Pf\ofE$SEUR, DESBOÏ7I7CT 






TRAITÉ 

V ^THüÈTI5A\E 

\ 

JV\èt[]c>6e jtttil'a 
JAà t^ôàe Sai?àûw 
J \Aétfyoàâ "pesbû77et 



i^iys 


iceni e&n-SiÛ-i^^é^-lfcdzüJtçMçf’F^iëebrdée le 19 mai 2019 à 
customer533463 Sergiu 































LA 


Force physique 


[s |> J,CUi4TURE RATIONNELLE 




Mat— Méthode Sandow — Méthode Desbonnet 


LA SANTÉ 

Par les exercices musculaires mis à la portée de tous 


PAR 

Le Professeur DESBONNET 

FONDATEUR DES ÉCOLES DE CULTURE PHYSIQ.UE DE LILLE, ROUBAIX, PARIS 

Confortarc cl csto robustus. 
Fortifie-toi et sois robuste. 
JosuÉ, I, 6. 



BERGER-LEV R;A U LT & C ic , ÉDITEURS 

PARIS ! NANCY 

• RUE DES BEAUX-ARTS, 5 — 7 | RUE DES GLACIS, l 8 

I9O9 


SIXIÈME ÉDITION 









ÉDICACE 



OFFICIER DE LA LÉGION d’hONNEUR 

DIRECTEUR GÉNÉRAL DU COMITÉ DUFLEIX ET DE LA REVUE « LA FRANCE DE DEMAIN » 


Cher Maître, 

N’est-ce pas de notre part prétention excessive que de placer 
votre nom en tête de cet ouvrage ? 

Quels rapports peuvent bien exister entre la culture de la force 
physique, sujet de ce livre, et votre glorieux nom, synonyme des 
plus brillantes facultés de l’esprit et du cœur mises au service 
d’une cause, noble entre toutes, la cause de la Patrie française ? 

Évidemment, si on se laisse prendre aux apparences, la ques¬ 
tion est entendue et la prétention taxée d’exorbitante. Mais qui 
veut réfléchir en jugera autrement. 

Dans notre sphère restreinte, nous avons, nous aussi, cons¬ 
cience de servir le pays et de travailler à son relèvement. 

L’âme ne va pas sa?is le corps ! Sans la force matérielle, la 
force morale est réduite. 

Plus d’une fois, comme nous avons pu nous en rendre compte 
en lisant le récit de vos dangereuses explorations, lorsque vous 
alliez porter au loin le renom brillant de la France, plus d’une 
fois, vous ave% été à même d’apprécier l’importance de la force 
physique et surtout de /'énergie et du sang-froid qui en résultent. 
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C’est grâce à ces qualités, que vous possède^ au suprême degré 
et qui font l’homme vaillant et courageux, que vous ave% du de 
mener à bien vos patriotiques entreprises. 

Mieux que tout autre, vous êtes donc en état d’apprécier l’uti¬ 
lité de nos efforts et la noblesse de l’intention qui nous guide. 

A vous donc, cher Maître, de raviver l’âme de la Patrie par 
votre verbe puissant et vos initiatives hardies; à vous de la se¬ 
couer de sa torpeur momentanée et de lui rappeler, avec les splen¬ 
deurs de son passé, les certitudes non moins glorieuses de l’avenir ! 

A nous la partie matérielle ! A nous de tremper d’endurance cl 
d’énergie les corps de ses enfants, pour offrir à notre commune 
mère l’instrument souple et fort qui justifiera ses légitimes ambi¬ 
tions ! 

A vous de dresser haute et fi ère la statue ! A nous de la rendre 
inébranlable sur son socle vivant ! 

Nous marchons sur vos pas ; nous tendons au même but ! Pour¬ 
quoi nous interdire de nous appuyer sur vous, pour arriver plus 
vite ? 

Le grand patriote, l’immortel Michelet, a dit : « Il ne faut 
jamais désespérer de la France ! » Comme lui, vous pense^ que 
son réveil est prochain et que le flambeau de son génie resplendira 
bientôt sur l’univers entier, aux applaudissements unanimes des 
nations, heureuses d’avoir enfin retrouvé la grande et généreuse 
amie des anciens jours. 

Voilà pourquoi, cher Maître, nous avons osé vous offrir la 
dédicace de ce livre; car, tenu par vous sur les fonts du baptême, 
il aimera à vous attribuer l’honneur d’avoir pu apporter sa pierre, 
si petite qu’elle soit, à la reconstitution de la France de demain. 

Le Directeur de l’École de Culture physique, 
L. Dubreuil. 


Licence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 
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PRÉFACE 


A MON AMI DESBONNET 


PROFESSEUR DE CULTURE PHYSIQUE 


Depuis longtemps, cher ami, je connaissais le projet 
que vous aviez conçu : écrire un livre sur l’athlé¬ 
tisme, ou vous feriez connaître au public les fruits 
de votre expérience dans une matière où vous êtes 
passé maître. Vous m’aviez même fait l’honneur de 
me demander une préface pour mettre en tête de 
votre ouvrage, ce que j’avais accepté de grand cœur. 
Chaque jour je remettais l’exécution de mon des¬ 
sein, lorsque hier cette question me fut posée d’un 
air dédaigneux : « A quoi sert la force physique ? » 

« Parole d’inconscient, me direz-vous, à laquelle 
vous auriez dû vous contenter de riposter en haus¬ 
sant les épaules. » C’est ce que je fis: à sotte demande, 
pas de réponse. Mais de retour chez moi, je n’y pus 
tenir et je laissai déborder sur le papier ce que j’avais 
eu grand’peine à refouler en moi-même. 

C’est à vous, jeunes gens fin de siècle, que je 
m’adresse, génération de noceurs et de viveurs, ané- 






X 


PRÉFACE 






iniques et neurasthéniques, sans volonté comme sans 
courage ; à vous, impuissants et phtisiques, qui traî¬ 
nez vos maigres carcasses dans les cafés-concerts et 
les brasseries à la mode; à vous tous, avortons en 
jaquette, que le chansonnier de Montmartre ridicu¬ 
lisa dans ses chansons d’une verve si mordante et 
si caustique, mais d’un réalisme cruel en sa triste 
vérité. Vous donc, prenez cette brochure en vos 
mains grêles et, d’une voix arrachée à grand’peine 
de vos poitrines creuses, vous direz à mon interro¬ 
gateur, votre semblable, à quoi sert la force ! 

Vous lui montrerez, docti cum libro, que tous les 
actes de courage dont l’histoire nous a laissé le sou¬ 
venir furent tous ou presque tous accomplis par des 
hommes forts et robustes, dans les artères desquels 
courait un sang pur et chaud, non pas ce sang déco¬ 
loré et anémié par tous les excès, que vous traitez par 
le Robur ou le vin Bravais, mais un sang vraiment 
français, celui des Roland ou des Charlemagne, 

Vous lui apprendrez aussi que la plupart de nos 
grands savants et de nos illustres littérateurs justi¬ 
fiaient cette parole si souvent citée du poète latin : 
Mens sana in corpore sano. Puis vous le laisserez con¬ 
clure. 

Je sais que plus d’un de mes lecteurs haussera les 
épaules, mais que m’importe le mépris de ces épaules 
factices, de coton et de ouate, créations de nos tail¬ 
leurs modernes! Ce qui me dédommagera ample- 
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ment de ma peine, ce sera votre approbation, cher 
professeur, et celle de tous les braves gens qui se 
vouent à la cause de la régénération physique de la 
France, de tous ceux qui comprennent l’influence de 
la force corporelle sur la moralité et l’intelligence et 
qui, pour sortir vainqueurs du combat de l’existence 
et de la lutte pour la vie, sont d’avis qu’il n’est peut- 
être pas sot ni inutile de connaître la lutte renouvelée 
des Grecs et de pratiquer leurs exercices athlétiques. 

Louis Bally, 
Docteur en droit. 
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CHAPITRE I 


LES EXERCICES DE FORCE AU POINT DE VUE DE LA SANTÉ 

(Opinion d’un physiologiste connu ) 


Le docteur Lagrange, dans son livre : Physiologie des exer¬ 
cices du corps, s’exprime ainsi au sujet des exercices de force : 

« Les exercices de force exigent une grande dépense muscu¬ 
laire, mais ils produisent toutes les conditions voulues pour 
une réparation énergique des tissus. Ils demandent très peu 
de travail de coordination et n’exigent pas une répétition fré¬ 
quente des mouvements. Ils occasionnent moins d’ébranlement 
dans les nerfs que les exercices de vitesse et n’exigent pas, 
comme les exercices d’adresse, un grand travail du cerveau. 

« Un travail de force est presque toujours exécuté à l’aide 
de contractions lentes et soutenues. 

« Les contractions puissantes et soutenues favorisent la nu¬ 
trition de la fibre musculaire. La nutrition du muscle est plus 
intense dans les contractions lentes, parce que l’afflux du sang 
y est plus régulier et plus prolongé. 

« Les exercices de force et les travaux de peine, malgré la 
grande somme de travail qu’ils nécessitent, ébranlent peu le 
cerveau et font sentir plutôt leur influence sur les fonctions 
de nutrition que sur celles d’innervation. 

« Les contractions musculaires énergiques et soutenues qu’ils 
nécessitent attirent violemment le sang aux muscles et l’y 
retiennent longtemps. La fibre musculaire bénéficie de ce con¬ 
tact prolongé et augmente de volume. D’un autre côté, le sang 
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s’enrichit d’une grande quantité d’oxygène, car l’exagération 
du besoin de respirer est le premier effet des grandes dépenses 
de force musculaire. Ce besoin trouve sa satisfaction libre 
et facile dans les temps de repos qui suivent inévitablement 
chaque effort. 

« Enfin, l’intensité des combustions nécessitées par une 
grande somme de travail produit l’usure, la disparition rapide 
des tissus de réserve et la nécessité d’une prompte réparation : 
d’où le développement de l’appétit. 

« D’autre part, les contractions réitérées des muscles abdo¬ 
minaux, dans la répétition fréquente des efforts, exercent sur 
les intestins une sorte de massage qui favorise le cours des 
matières et régularise les selles. 

« Les exercices de force favorisent donc toutes les fonc¬ 
tions nutritives. Ils activent avec énergie, et même avec vio¬ 
lence, le fonctionnement de tous les organes du corps, en 
laissant dans un repos relatif les centres nerveux et les facultés 
psychiques. Or, le calme du système nerveux est une condi¬ 
tion précieuse pour la réparation des pertes subies par le 
travail. 

« L’observation des faits montre que les exercices athléti¬ 
ques, quand ils ne dépassent pas la limite des forces du sujet, le 
mettent dans les conditions de nutrition les plus favorables. 
Sous la direction d’un système nerveux resté calme, les fonc¬ 
tions de réparation s’accomplissent avec une régularité parfaite, 
et l’on voit que les acquisitions faites par l’organisme, qui assi¬ 
mile mieux les aliments, dépassent les pertes nécessitées par le 
travail. Les exercices de force tendent à augmenter le poids 
du sujet. 

« Les exercices de force semblent donc mériter la préférence 
au point de vue hygiénique, et c’est en effet dans les profes¬ 
sions où le travail se fait à dose massive qu’on trouve les su¬ 
jets les plus vigoureux. Mais ces exercices demandent, pour 
être salutaires, plusieurs conditions qui ne se trouvent pas tou¬ 
jours réunies. 
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« Il faut d’abord que ces exercices soient supportés par des 
organes solidement construits et exempts de toute lésion de 
nutrition. Les muscles, les tendons, les aponévroses, les os 
même sont soumis à des tractions, à des pressions si vio¬ 
lentes que des ruptures de toute sorte se produiraient si un 
état progressif d’accoutumance ne les avait consolidés peu 
à peu ('). 

« Des accidents de toute sorte, coups de fouet , déchirures, 
luxations, sont fréquemment observés au cours des exercices 
de force mal réglés. D’autres lésions plus graves, telles que des 
hernies, des déchirures du poumon, des ruptures de gros 
vaisseaux et même du cœur, se produiraient également si les 
organes internes ne présentaient pas une intégrité parfaite. 
Les organes atteints de la moindre dégénérescence devien¬ 
nent bientôt incapables de résister à la violente poussée de 
Y effort. 

« Enfin, il est nécessaire, sous peine de tomber dans le 
surmenage, que le travail soit progressivement augmenté et 
n’arrive aux doses les plus élevées qu’après un entrainement 
complet. 

« Pour affronter impunément les exercices de force, la nour¬ 
riture doit être suffisamment abondante pour réparer les pertes 
subies. Si l’alimentation n’est pas assez réparatrice, le travail 
s’exécute aux dépens des matériaux du corps : le sujet maigrit 
et s’use promptement. 

« L’épuisement serait aussi la suite d’un travail excessif et 
dépassant les forces du sujet, quand même l’alimentation la 
plus riche serait administrée. Si un homme veut exiger de ses 
muscles un déploiement de force qui soit hors de proportion 
avec leur pouVoir contractile ( 1 2 ), il est obligé de faire un appel 


1. C’est dans ce but que nous préconisons les poids légers au début 
de l’entraînement athlétique. (Note de l’auteur.) 

2. Ce qui se présente chaque fois que l’on cherche à sortir des mou¬ 
vements athlétiques classiques. (Note de l’auteur.) 
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énergique à sa volonté et de lui demander une forte dépense 
d’influx nerveux pour exciter plus vivement la fibre muscu¬ 
laire impuissante. Il peut obtenir ainsi un travail au-dessus de 
sa force (*), mais c’est en prenant sur ses nerfs ce que le muscle 
ne peut lui donner. Dans ce cas, l’exercice de force n’a plus 
son résultat habituel : économiser l’influx nerveux. 

« L’effort excessif de volonté dans le travail aboutit promp¬ 
tement à l’épuisement nerveux. Le sujet maigrit, perd l’ap¬ 
pétit et le sommeil ; il tombe sous le coup du surmenage par 
épuisement. » 

Le docteur Lagrange ajoute dans un autre chapitre ( 1 2 ) : 

« Les muscles grossissent par le travail, en même temps 
que leurs fibres deviennent nettes de tout tissu gênant et se 
dépouillent de la graisse qui pouvait entraver leur contraction. 
Le repos atrophie au contraire la fibre musculaire, et le muscle 
trop longtemps inactif s’infiltre de tissus graisseux. 

« Les articulations sont les parties du corps dont le fonc¬ 
tionnement parfait a la plus grande importance pour l’exé¬ 
cution des mouvements. Aussi n’y en a-t-il aucune qui subisse 
plus qu’elles l’influence de l’exercice musculaire. Pour s’en 
rendre compte, il faut comparer la jointure qui a gardé une 
immobilité prolongée à celle qui a été soumise à des mou¬ 
vements répétés. Celle qui agit beaucoup acquiert une mer¬ 
veilleuse facilité à se mouvoir ; celle qui est restée dans l’inac¬ 
tion finit par s’ankyloser et les os qui la composent arrivent 
à se souder entre eux. L’exercice d’un membre conserve à 
ses jointures toute leur mobilité, et c’est là ce qui fait que les 
gymnasiarques gardent jusque dans la vieillesse des mouve¬ 
ments souples et des attitudes juvéniles. Pourtant, l’âge tend 


1. On enlèvera des poids plus lourds en travaillant incorrectement, 
•dans le seul but de briller aux yeux des profanes, mais ce sera au détri¬ 
ment de la santé. (Note de l’auteur.) 

2. Physiologie des exercices du corps, chap. II, p. 171. 
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à incruster des sels calcaires sous les tissus de l’économie ; les 
artères du vieillard sont dures et perdent leur élasticité; ses 
tissus fibreux tendent à s’indurer et ses ligaments sont en¬ 
vahis progressivement par l’ossification. Mais le mouvement 
continuel d’une jointure s’oppose au travail d’incrustation cal¬ 
caire qui tend à l’envahir; le travail rend impossible l’anky- 
lose et la dégénérescence calcaire des tissus fibreux : tant que 
l’homme fait agir ses muscles, il conserve la liberté de ses 
membres. — La persistance de la fonction conserve l’intégrité 
de l’organe. 

« Les organes internes, sous l’influence de l’exercice mus¬ 
culaire, subissent eux aussi des changements favorables à l’exé¬ 
cution de l’acte souvent répété. 

« Le poumon, dont toutes les cellules entrent en jeu par 
suite d’une respiration plus active, se déploie et repousse de 
tous côtés les pièces osseuses dans lesquelles il est emprisonné : 
le thorax se dilate, les côtes se relèvent et la poitrine prend 
une forme bombée très caractéristique. Tous les gymnasiar- 
ques de profession présentent une sorte de voussure à la partie 
de la poitrine qui correspond aux côtes supérieures et à la cla¬ 
vicule. 

« Il est facile de comprendre combien la respiration doit être 
facilitée par cette augmentation de capacité du thorax. Le vo¬ 
lume d’air introduit dans les cellules pulmonaires est beaucoup 
plus considérable, et, l’élimination des déchets respiratoires se 
faisant sur un champ beaucoup plus vaste, l’essoufflement 
diminue pendant l’exercice. 

« Le cœur subit, lui aussi, un changement de volume et 
de structure. Ses fibres musculaires prennent de l’accroisse¬ 
ment, et surtout leur tissu devient plus ferme, plus dense ; il 
se dépouille de la graisse qui le gênait et ôtait à ses fibres leur 
ténacité. Cette modification est favorable à l’exécution de 
l’exercice, car un cœur vigoureux chasse le sang avec énergie 
et lui fait traverser sans difficulté la trame des organes. L’im¬ 
pulsion plus énergique donnée au sang s’oppose à l’engorge- 
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ment des vaisseaux capillaires du poumon, pendant l’exercice, 
et supprime ainsi une cause très puissante d’essoufflement : 
la congestion pulmonaire passive (*). » 


i. On voit combien le docteur Lagrange recommande les exercices de 
force, à condition qu’ils soient basés sur des connaissances physiologiques 
sérieuses. On voit aussi qu’il signale les abus dans lesquels tombent tou¬ 
jours ceux qui s’écartent de la voie tracée par la science : le développe¬ 
ment du corps humain par les mouvements méthodiques et la proscription de 
tous les exercices acrobatiques. 


Licence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 à 
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CHAPITRE II 


LES EFFORTS PHYSIQUES DÉVELOPPENT L’ÉNERGIE 


J.-J. Rousseau l’a dit il y a déjà longtemps : 

« Plus le corps est faible, plus il commande ; plus il est fort, 
« plus il obéit. » Et nous en voyons la preuve tous les jours 
dans la recherche universelle des occupations sédentaires et 
faciles, et dans la paralysie de l’esprit d’entreprise. Le besoin 
de repos augmente le nombre des fonctionnaires, et l’initiative 
individuelle va toujours en diminuant (*). 

« Chaque année rend à la lumière et au grand air quelques 
bataillons de jeunes gens qui ont fini leurs études scolaires. 
Que vont-ils devenir ? Agriculteurs? Non certes, cette carrière 
réclame deux ou trois années d’études spéciales, l’industrie éga¬ 
lement, n’importe quel métier également. Pardon! il en est 
un qui dispense de tout apprentissage : celui de bureaucrate. 

« Quoi de plus simple, de plus commode et de plus naturel 
que de passer des bancs du collège sur les ronds de cuir du 
gouvernement ou des grandes administrations ! 

« Énergie, initiative, imagination, activité : on ne vous de¬ 
mande rien de tout cela, bien au contraire. Le travail s’y 
divise en menues fractions et, au bout de deux ou trois jours, 
le nouveau venu connaît sa petite partie à merveille. 

« Le matin, il se rend au bureau, remplit le nombre de pages 
voulu, le soir il rentre bien tranquillement chez lui, sans par- 


i. Docteur Rommel, Au pays de la revanche. 
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tager les soucis qui harcèlent l’agriculteur, l’industriel et le 
financier. Les parents et leur fils dorment sur leurs deux 
oreilles. 

« Appointements modiques, mais assurés et facilement 
gagnés. Point d’aléa, partant pas d’aiguillon à l’initiative indi¬ 
viduelle. Au bout de quelques années de cette existence bureau¬ 
cratique, tout est fini. Ce que l’employé pouvait avoir d’am¬ 
bition, d’énergie, d’esprit d’aventure, tout est atrophié. 

« Il épouse une jeune personne qui lui apporte quelques 
rentes ou les revenus d’une petite industrie et, en prenant soin 
de faire peu d’enfants, il végète assez agréablement. 

« De cette manière, tout le sang du pays se porte à la tête, 
les membres restent gelés. » 

On recherche maintenant les moyens de décider nos jeunes 
Français à peupler nos colonies, à se lancer dans l’industrie, 
le commerce, l’agriculture et les métiers manuels, à se détour¬ 
ner du fonctionnarisme déjà trop encombré, mais la tâche est 
difficile. Pourquoi ? Parce qu’il manque la principale chose : 
Yénergie, et l’énergie ne s’acquiert que par une vigoureuse 
éducation physique ( I ). 

De Y action ! mais, pour Y action, il faut des forces et les forces 
se créent par la culture physique. 

Éducation physique, voilà le programme qui doit être à 
l’ordre du jour, il faut y recourir pour reconstituer ou plutôt 
pour créer l’énergie qui fait défaut aujourd’hui. 

Lacordaire décrivait ainsi l’énergie, cette force de la vo¬ 
lonté : 

« Je veux ! C’est le mot le plus rare qui soit au monde, bien 
qu’il soit le plus fréquemment usurpé ; et quand un homme 


i. « C’est, à notre avis, un devoir pressant des gouvernements qui 
veulent des citoyens et des hommes, de répandre le plus possible l’enseigne¬ 
ment de la gymnastique raisonnée et scientifique. » Chassagne et Dally, 
Influence précise de la gymnastique, Paris, Dumaine, 1881, p. 61. 
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en a le secret terrible, qu’il soit pauvre et le dernier de tous, 
soyez sûr qu’un jour vous le trouverez plus haut que vous. » 

« Tout le monde, aujourd’hui, veut la santé du corps, mais 
on ne sait donc pas que vouloir la santé sans exercice, c’est 
vouloir la vie sans air, le jour sans lumière, enfin l’impos¬ 
sible (*). » 

Combien voyons-nous d’obèses qui désirent guérir (je dis 
guérir, car l’obésité est une maladie [ 1 2 ]) et qui savent parfaite¬ 
ment qu’il faut des exercices musculaires en plus, des aliments 
et des boissons en moins. Mais ils ne peuvent pas s’entraîner: 
ils n’ont d’abord pas le temps ; ils ont trop d’occupations. Ils 
savent cependant bien trouver un quart d’heure pour l’apéritif 
avant chaque repas, un quart d’heure pour le café et le pousse- 
café après le repas, et, la journée finie, il leur reste encore une 
heure pour prendre un bock. En dehors de ce temps, tous 
leurs moments sont absorbés par les affaires, ils n’auraient 
même pas le loisir d’être malade ou de mourir. 

Donc pas d’exercices ; d’ailleurs c’est trop long, l’entrai¬ 
nement : il faut quelquefois trois mois pour maigrir. (Ils ne 
réfléchissent pas qu’il leur a peut-être fallu des années pour 
engraisser.) Et puis, il y a un moyen bien plus simple et sur¬ 
tout moins énergique pour se débarrasser de cette graisse. Le 
pharmacien leur vendra quelques pilules qui les feront peut- 
être maigrir, mais bien certainement leur occasionneront une 
maladie d’estomac qu’ils ne possédaient pas encore. En pré¬ 
sence de tous ces avantages, les trois quarts choisiront les 
pilules, l’autre quart se mettra à l’entrainement pendant 
quinze jours ; après ce laps de temps, la moitié des travail¬ 
leurs, sous un prétexte quelconque, ne pourra plus s’entrainer 
et retournera à ses anciennes habitudes. L’autre moitié seule 


1. Eugène Paz, La Gymnastique raisonnée, Paris, Hachette, 1880, 
p. 151. 

2. L’obèse succombe très fréquemment à des maladies de cœur, comme 
la dégénérescence graisseuse, ou à d’autres affections résultant uniquement 
de la pléthore. 
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arrivera à un bon résultat. Questionnez les obèses qui ont 
déserté les exercices au bout de quinze jours, demandez-leur 
si l’entrainement leur a réussi, et voici ce qu’ils vous répon¬ 
dront uniformément : « Il n’y a rien à faire, c’est ma nature 
comme cela ; j’ai tout essayé, rien ne m’a fait diminuer ; au 
contraire, j’engraisse encore tous les jours. » Seulement, si les 
mêmes obèses vont accomplir une période de vingt-huit jours 
de manœuvres, à leur retour on ne les reconnaît plus, tant ils 
ont fondu et se sont amaigris, à pivoter comme les camarades. 

Si vous leur demandez la raison de ce changement, ils ne 
vous répondront que par des plaintes et des lamentations au 
sujet du surmenage incompréhensible que l’on fait subir aux 
malheureux réservistes. Et, cependant, cette fatigue et ces 
marches forcées, cette activité à laquelle ils ont été astreints, 
bien malgré eux, leur a rendu un service énorme, en les dé¬ 
graissant et en leur montrant l’utilité des exercices physiques. 

Dans une armée active de 50000 hommes, on ne rencontre 
pas un obèse, mais on peut affirmer que vingt-cinq individus 
sur cinquante le deviendront par l’oisiveté et l’abondance. 

Et, si les trois quarts de ces obèses n’arrivent à aucun ré¬ 
sultat dans leur entraînement, la cause en est uniquement à 
leur manque d’énergie. 

Avant le commencement de l’entrainement, il n’est point de 
belles paroles qu’ils ne disent : « Je deviens tros gros; il faut 
absolument que je travaille ; je vais m’y mettre sérieusement 
et je ne me laisserai plus envahir par la graisse, et puis c’est si 
beau, un homme bien musclé, etc., etc. » Amis, ce ne sont pas 
les belles paroles qui vous mettront dans les veines le sang qui 
y manque et dans le cœur l’énergie qui n’y est plus. Ce sont 
des actes, rien que des actes. Pour faire un homme d’action, 
il faut l’effort : pas de difficultés à vaincre, pas d’homme d’ac¬ 
tion énergique. 

Et qu’on ne vienne point nous objecter nous ne savons 
quelle incompatibilité entre la culture physique et l'activité in¬ 
tellectuelle. Les anciens ne connaissaient rien de semblable, et 
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Salluste, mettant en parallèle la Rome de la décadence avec 
la Rome de la belle époque, disait : « Personne alors n’exerçait 
son âme sans exercer son corps ( x ). » 

Nous ferions bien de revenir à ces habitudes. Pourtant, ne 
désespérons pas : notre race peut encore produire de beaux 
spécimens (nous en avons d’ailleurs et nous les présenterons 
plus loin à nos lecteurs). 

« Un certain mépris persiste en France envers l’homme qui 
se livre de façon suivie à un jeu physique ( 1 2 3 ). On a divisé très 
arbitrairement ces jeux en sports nobles et en sports vulgaires. 
Il est grossier aux yeux d’un grand nombre de gens de s’exer¬ 
cer à la lutte ou à la boxe ; la canne et le chausson ne sont 
guère plus considérés. 

« En général, plus un sport est coûteux et nécessite un ma¬ 
tériel, plus il est apprécié. 

« Beaucoup de gens ont cessé de faire de la bicyclette parce 
que cela devenait « trop commun » (*). On décèle ainsi, dans le 
choix même du sport, beaucoup plus le souci de la gloriole, 
le besoin d’émerveiller la galerie et d’exciter une honorable 
envie, que le simple désir de se distraire selon son goût ou de 


1. « Jngenium nemo sine corpore exercebat. » Salluste, Conjuration de 

Catilina, $ VIII. 

2. Voici ce qu’on peut encore lire dans une des encyclopédies mo¬ 
dernes les plus réputées : « Cet amusement brutal qu’on appelle le sport, 
qui remplace les distractions intellectuelles ou morales parmi les nations 
décrépites, était déjà en honneur à Rome. » 

3. On fait aussi une distinction entre le lancement du poids et le bras 
tendu, par exemple. Le lancement du poids est select, mais le même 
poids tenu à bras tendu n’est plus select, il est commun. 

Il n’est pas une classe d’humanités où le professeur ne s’extasie sur le 
récit d’Homère, quand le poète nous parle « des mâchoires qui craquent 
sous les coups » ou du divin Êpéus renversant d’un coup violent de son 
poing robuste « Euryale que ses amis emportent les jambes pendantes, 
vomissant un sang noirâtre », mais le même professeur n’hésitera pas à 
traiter de brutes les virtuoses de la boxe, comme Corbett ou Jeffries, 
Castérès ou Charlemont, qui ont le malheur de n’être point morts depuis 
trois mille ans. 
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se développer selon ses moyens. De là, le choix absolument 
arbitraire que chacun fait d’un exercice physique, sans trop 
s’inquiéter de savoir s’il ne ferait pas mieux de diriger son 
effort d’un autre côté (*). » 

Il faut, en effet, partir de ce principe presque absolu que 
les exercices quil importe de cultiver sont ceux où l’on réussit 
le moins bien/ et que les parties du corps qu’il faut faire tra¬ 
vailler sont celles qui sont le moins développées. En agis¬ 
sant ainsi, on travaille pour sa santé, mais on ne se procure 
aucune satisfaction d’amour-propre, car on n’a aucune chance 
de battre un record quelconque, les détenteurs de records 
étant, ou bien des hommes-phénomènes, comme Apollon ( a ), 
ou bien des gens méthodiquement déformés par l’excès d’un 
exercice spécial, et cela généralement aux dépens de leur santé. 

« Dans un livre excellent sur La fatigue et Ventraînement 
physique, le D r Tissié a exprimé le souhait que soient formés 
des professeurs assez experts et intelligents pour dire à chaque 
adolescent, dans les gymnases des écoles, quels sont les exer¬ 
cices qui lui conviennent particulièrement, étant donnée sa 
structure. Il y a en effet une convenance et une appropriation 
spéciales pour chacun, suivant sa conformation et ses qualités 
propres ; et le jeune homme n’est pas toujours à môme de 
se juger sainement à cet égard. N’ayant aucune direction, il 
s’adonne le plus souvent au sport en vogue parce que, les 
autres étant momentanément dédaignés, celui-là est le seul 

où sa vanité puisse bientôt être flattée.Il ne songe pas non 

plus qu’avant de prétendre s’adonner à un sport quelconque, 
il convient d’abord de se faire un corps solide, un organisme 
complètement prêt aux efforts spéciaux qu’on lui demandera 


1. Charlet, La France de demain, n° 28, p. 287. 

2. Apollon, de son vrai nom Louis Uni, est encore actuellement un 
des hommes les plus forts du monde. Voir ses mensurations, 4 e partie, 
chapitre IV, p. 181. 
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d’accomplir. Si vous n’avez pas une cage thoracique profonde, 
un torse musclé et des membres souples, il vous faut d’abord 
les acquérir avant de songer à vous spécialiser. Cette prépa¬ 
ration ne commencera jamais trop tôt, elle ne commencera 
non plus jamais trop tard. C’est à cette culture primordiale 
que les éducateurs devraient porter tous leurs soins (*). » 

Nous terminerons ce chapitre en reproduisant quelques 
extraits du discours prononcé par M. Angellier, doyen de la 
Faculté des lettres de Lille, à la distribution des prix du lycée 
Faidherbe, en 1899 : 

« Je suis certain que vous emportez de vos années d’études 
des heures charmantes et fécondes, que vous avez dues à la 
science et à l’âme même de vos maîtres, de ces heures lumi¬ 
neuses qui éveillent dans l’esprit des reconnaissances infinies 
et qui resteront parmi les meilleurs souvenirs de votre vie. 

« Mais vous auriez pu emporter également le souvenir de 
bonnes journées de jeu, d’exultation et de joie physiques, de 
cette allégresse qui saisit les corps jeunes quand ils courent et 
bondissent en liberté dans l’air pur, à travers l’herbe ou la 
neige ; et vous auriez surtout pu emporter l’habitude d’un 
rythme d’exercices réguliers qui serait devenu un besoin de 
votre corps et dont il ne pourrait se passer. 

« Je crains que ces heures ne soient pas très nombreuses 
dans votre mémoire ; je sais que cette salutaire habitude ne 
vous est point donnée ; je suis attristé de penser que notre 
jeunesse française n’est pas aussi bien partagée en cela que la 
jeunesse anglaise ou Scandinave, que celle du pays où le souci 
et le soin des corps sont presque pour moitié dans les préoc¬ 
cupations de l’éducation. 

« Car si on a fait de nombreuses réformes dans notre ensei¬ 
gnement depuis quelques années, on n’a pas fait celle qui était 
la plus urgente, la plus profonde et la seule féconde. 


1. Charlet, La France de demain, n° 28, p. 287 à 289. 
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« On a oublié non seulement que la santé est un élément de 
bonheur pour les individus, mais encore que l’équilibre d’un 
peuple ne peut se faire qu’avec des individus équilibrés. Au 
lieu de faire, pendant la jeunesse, des réserves de santé, on a 
continué à en faire des prélèvements. 

« J’espère, et c’est à mes yeux la réforme capitale en éduca¬ 
tion, laquelle est la chose capitale dans la destinée du pays, 
j’espère que les protestations des hygiénistes, les revendications 
du sens commun, l’exemple de tentatives particulières finiront 
par pénétrer dans les régions où des hommes âgés, et qui fu¬ 
rent beaucoup assis dans leur vie , portionnent la vitalité de la 
jeunesse. 

« Tracez-vous, imposez-vous une hygiène d'exercices quoti¬ 
diens ; munissez-vous, selon les circonstances dans lesquelles 
vous vivrez, d’appareils dont quelques-uns sont maintenant 
très bien faits et permettent au corps de ne pas se rouiller, 
même dans des conditions d’espace restreint. En vérité, si 
j’avais eu le choix des prix, je présenterais aujourd’hui à plus 
d’un d’entre vous un developer en caoutchouc, au lieu des 
œuvres, complètes ou choisies, d’Augustin Thierry ou de 
Villemain. Fous en retireriez sans doute plus d'utilité . 

« Tâchez de connaitre et de conserver la joie d’être agiles, 
souples, solides ; de sentir que les actes de vouloir que vous 
appliquerez à la vie morale ou à la vie sociale n’ont pas à re¬ 
douter d’être trahis par derrière par des défaillances, ou entravés 
par des arrêts physiques. Vous mettrez ainsi votre existence, 
je dis les instants les plus rares et les plus élevés de votre exis¬ 
tence morale, dans les meilleures conditions d’activité, de 
force et de confiance. 

« Croyez — et je vous parle sérieusement — que votre pre¬ 
mier devoir de citoyen est de soigner vos corps, d’en assurer 
la santé et la force. Notre race a de remarquables qualités de 
résistance physique, de densité de fibre et de souplesse. Elle 
est en train de les compromettre pour bien des causes dont il 
serait trop long de parler ici et que, j’espère, vous contri- 
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buerez à combattre quand vous serez devenus tout à fait des 
hommes. 

« En tout cas, elle est en train de se laisser devancer dans la 
culture et le perfectionnement physiques. Je ne reviens jamais 
d’un voyage en Angleterre sans une certaine tristesse, après 
avoir constaté le merveilleux entraînement des jeunes gens, la 
sveltesse des corps, la couleur du teint où se révèle une circu¬ 
lation active, la marche nerveuse et assurée. C’est une race 
qui est en train de devenir non seulement plus forte , mais 
plus belle que la nôtre, et qui s’est faite telle par l’application 
persévérante de fortes règles d’exercice et d’hygiène. 

« Tâchez donc de préserver en vous les qualités naturelles 
de notre race, entretenez-les, augmentez-les, complétez-les, 
et soyez assurés que c’est non seulement un heureux calcul 
pour vous-mêmes, mais que c’est le premier de vos devoirs 
de Français, celui qui est à la base des autres. 

« Sans doute, tout ne finit pas là, et quand on a un corps net 
et dépouillé, il reste à être un honnête homme et, s’il se peut, 
un homme éclairé. Mais l’un n’empêche pas l’autre. Il n’est 
pas nécessaire de mettre les nobles lampes de l’intégrité et de 
l’intelligence dans des cahutes misérables, disloquées et sor¬ 
dides ; il est mieux qu’elles s’abritent dans une demeure qui 
ait un peu de la dignité d’un temple. » 

Toutes ces considérations avaient été comprises par le 
R. P. Didon, le célèbre dominicain, qui avait réservé dans son 
collège d’Arcueil une si large place aux exercices physiques, 
parce qu’il savait qu’une école où fleurit la culture physique 
est en même temps une école de moralité et d’ énergie. 
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CHAPITRE III 


UTILITÉ DE LA CULTURE PHYSIQUE POUR LA FEMME 
L’ENFANT ET LE JEUNE HOMME 


Les exercices physiques rationnels étant reconnus indispen¬ 
sables au développement et au perfectionnement de l’espèce 
humaine, les femmes ne doivent sous aucun prétexte les rejeter 
comme nuisibles ou simplement comme inutiles à leur sexe. 

La mission de la femme étant en effet la maternité, il faut, 
par tous les moyens possibles, arriver à lui procurer la force 
nécessaire à l’accomplissement de cette mission, grandiose 
entre toutes. 

Plus la femme sera forte, énergique et développée, mieux 
elle sera en état de remplir les sublimes fonctions auxquelles 
la nature l’a destinée. 

La raison lui enjoint donc de faire tous ses efforts pour 
arriver à ce résultat si légitimement désirable. 

Les exercices physiques peuvent être considérés à juste titre 
comme le meilleur des moyens préventifs. La chlorose, la 
stérilité, l’irritabilité nerveuse, les maladies du bassin, la 
migraine, la leucorrhée, l’affaissement prématuré des seins, 
l’obésité surtout, dangereuse et attristante par le développe¬ 
ment et l’empâtement des formes, sans parler d’une foule 
d’indispositions, de maladies même, dont elle est la cause, 
l’horrible hystérie enfin, seront combattus presque toujours 
victorieusement par les exercices de notre méthode, spécia¬ 
lement destinés aux femmes et aux jeunes filles. 

Grâce à leur bienfaisante influence, nous n’aurons plus sous 
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les yeux le navrant spectacle de toutes ces femmes mièvres, 
chétives, anémiées, presque diaphanes, impuissantes à suppor¬ 
ter la plus légère fatigue ou la plus petite contrariété, défail¬ 
lantes à la simple idée d’un effort à réaliser. 

Elles n’auront plus besoin, comme autrefois, d’une sollici¬ 
tude continuelle et sans arrêt, inappréciable avantage pour 
leur entourage et surtout pour elles-mêmes. 

Elles pourront enfin marcher de pair avec leurs robustes 
compagnons et jouir paisiblement de l’existence, comme de 
simples mortelles. 

Notre but cependant n’est pas de former des femmes co¬ 
losses, des viragos musclées comme des athlètes de pro¬ 
fession. Loin de nous une intention aussi bizarre que peu 
esthétique. 

Il faudrait méconnaitre à plaisir la nature spéciale de l’orga¬ 
nisme féminin pour professer une pareille erreur. 

Délicatesse des membres, perfection des lignes, sveltesse 
des formes, finesse des attaches, ce sont là, pour la femme, 
de gracieux apanages qui veulent être scrupuleusement res¬ 
pectés. Aussi avons-nous combiné une série d’exercices spé¬ 
ciaux inscrits dans notre méthode qui, tout en conservant et 
même en poussant jusqu’à l’extrême limite la perfection des 
qualités féminines, assureront à la femme les justes propor¬ 
tions de la beauté corporelle par le développement gradué des 
contours onduleux et souples de ses formes plastiques. 

Voyez la Vénus de Milo ou la Vénus Anadyomène: telle 
est l’idéale beauté de formes que nous voudrions atteindre ! 
Et qui donc oserait nous en blâmer? 

Quoi qu’il en soit, ce que nous sommes certain d’obtenir 
grâce à notre méthode, c’est un développement des muscles 
assez puissant pour résister à la pression des nerfs, dont le 
système, dans l’économie féminine, n’a déjà que trop de ten¬ 
dance à prédominer, au détriment de l’organisme entier. 

Et ici, qu’il nous soit permis de protester contre l’abus du 
corset, qui, en rétrécissant déplorablement la cage thoracique 





FIG.-2 

Vénus Anadvomene du Vatican 
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ou en comprimant le foie, les poumons et l’estomac, doit être 
rendu responsable de la plupart des maladies et des indispo¬ 
sitions dont les femmes sont si souvent atteintes. 

Tout a été dit sur ce sujet, et tant de voix autrement autori¬ 
sées que la nôtre ont été sans écho que, si nous en parlons à 
notre tour, c’est bien plus pour la consolation d’accomplir un 
devoir que dans l’espoir d’être écouté. 

Mais ce n’est pas tout de songer à la mère, il faut aussi 
songer à l’enfant. 

A quelque carrière que l’enfant se destine, la force physique 
et la souplesse, l’endurance et la résistance à la fatigue lui 
seront toujours d’une incontestable utilité. 

Il faudra donc chercher à le doter de ces qualités, presque au 
début de la vie, longtemps avant qu’il soit lancé dans la lutte, 
car c’est bien armé et bien équipé qu’il faut marcher au com¬ 
bat. Malheur au soldat qui, sur le champ de bataille, doit 
retourner sur ses pas chercher les munitions dont il aurait dû 
se munir au départ ! 

Nous ne prétendons pas cependant que le corps doive être 
dans l’avenir le seul objectif de la sollicitude des éducateurs ; 
nous tomberions par ce fait dans l’exagération de ceux qui 
recommandaient de soigner l’âme au détriment de la guenille 
humaine. En fait d’éducation, l’exclusivisme est la faute la 
plus grave. 

Qu’on nous pardonne cette image, mais nous pensons que 
le corps est un temple dont le dieu est l’intelligence. Si l’étude 
fait le dieu noble et grand, par la multiplicité et la profondeur 
de ses connaissances, il lui faut un temple digne de lui : tra¬ 
vaillons donc à perfectionner ce temple, à développer les 
formes que la nature lui a données et surtout efforçons-nous 
de lui procurer la force et la solidité nécessaires à sa longue 
conservation. 

Dès la naissance, chacun est pourvu d’une certaine somme 
d’intelligence et de force physique ; c’est là le patrimoine 
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commun à l’humanité tout entière. Il n’appartient pas à 
l’homme de cultiver l’une au détriment de l’autre. Il se doit 
à l’une comme à l’autre, pour qu’elles-mêmes puissent se 
prêter cette mutuelle assistance que leur demande la nature et 
qui leur assure leur valeur respective. 

Les enfants des deux sexes ont besoin de dépenser leurs 
forces naissantes; courir, sauter, crier même sont pour eux 
des lois physiques auxquelles il est coupable de vouloir les 
soustraire. Il leur faut la fatigue, voire les mouvements vio¬ 
lents, qui avivent la circulation du sang, dilatent les poumons, 
font respirer à pleine poitrine et dispersent les fluides vitaux 
dans les membres. 

Comme conséquence, le cerveau,*se trouvant dégagé, n’est 
plus sous l’empire de ces dangereuses hantises nocturnes qui 
engendrent les habitudes solitaires et entraînent fatalement la 
dégénérescence des individus et des races. Le sommeil, répa¬ 
rateur et bienfaisant, vient vite fermer les yeux des enfants 
fatigués parles exercices salutaires qu’un éducateur intelligent 
a su leur procurer. C’est donc une erreur déplorable, une 
faute des plus graves, d’astreindre les enfants à une immobilité 
prolongée, puisque celle-ci est contraire aux exigences de la 
nature. Il faut plutôt la combattre quand l’enfant y est porté, 
car c’est la maladie qui en est la cause. 

L’acceptation de ces idées, heureusement passées aujourd’hui 
dans le domaine des faits, est la condamnation formelle du 
mode d’éducation employé depuis si longtemps dans tous nos 
établissements d’instruction en général. Nous ne craignons 
pas d’affirmer hautement que le système en question est 
l’école du rachitisme, de la phtisie, de l’anémie et de la décré¬ 
pitude anticipée ; c’est une fabrique de valétudinaires et de 
jeunes vieillards ! 

Bien des fois déjà, des tentatives ont été faites pour intro¬ 
duire la gymnastique dans les écoles, mais, au bout de quelque 
temps, les anciens errements reprenaient le dessus, et l’Uni- 
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versité, tardigrade et rétrograde, avait bientôt fait de mettre 
au rancart les engins de gymnastique. 

Nous avons, de nos propres oreilles, entendu un inspecteur 
des écoles primaires proférer cette hérésie : « Je préfère une 
heure de grammaire à une heure de gymnastique pour les 
élèves du certificat d’études. » Et ce fonctionnaire n’avait 
peut-être qu’à moitié tort, car à cette époque la gymnastique 
était bien anodine et ne produisait pas de grands résultats, 
mais, tel qu’il était, ce régime valait mieux encore que l’ab¬ 
sence complète de tout exercice. 

Nous trouvons encore la gymnastique inscrite au pro¬ 
gramme d’études des écoles primaires ; malheureusement, tous 
les prétextes sont bons pour ne pas donner la leçon et il nous 
serait facile de citer des écoles où il n’en est absolument plus 
question. La raison de ce regrettable état de choses est que le 
but visé par ces établissements est de faire passer des examens, 
d’obtenir, en un mot, ce qu’on appelle des résultats. Or, la 
gymnastique ne faisant pas partie des matières à examiner, 
personne ne s’en occupe. 

Supposons, par impossible, que la gymnastique soit inscrite 
au programme des examens et que l’arithmétique ne le soit 
plus ! En fort peu de temps, nous aurions une quantité d’en¬ 
fants très bons gymnastes, mais ignorant complètement que 
2 et 2 font 4 ! Et cela, toujours pour la même raison. 

Autrefois, une aristocratie aussi déraisonnable que préten¬ 
tieuse disait à ses enfants : Laissez aux ouvriers, aux gens de 
la campagne la force musculaire et les exercices qui la 
donnent : elle leur est utile pour exécuter leurs pénibles tra¬ 
vaux. A vous le travail de l’intelligence, la culture de l’esprit, 
<jui ne déforment pas le corps et ne souillent pas les mains. 
Etudiez ; pour vous, la force est dans le savoir : le repos des 
muscles profite au cerveau. 

Et les pauvres enfants, bien obéissants, suivaient ces con¬ 
seils néfastes, allaient s’étioler dans un établissement d’éduca- 
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tion quelconque de Paris ou de la province, afin de se bourrer 
copieusement de connaissances souvent bien inutiles, puis ils 
sortaient de là fantoches pâles et maigres et, soüs la poussée 
inoffensive de quelque passant affairé, il allaient rouler à terre 
sans force et sans résistance, incapables de se soutenir sur leurs 
jambes étiques. 

Quels rudes jouteurs pour les luttes de l’avenir ! Quels ro¬ 
bustes défenseurs à opposer aux invasions futures ! Quels vigou¬ 
reux compagnons à donner en mariage à nos filles, malheureu¬ 
sement plus frêles encore; enfin, quelles générations chétives 
et rabougries nous préparaient ces misérables errements ! 

Un revirement sérieux s’est heureusement opéré depuis peu 
dans l’opinion publique; on est enfin revenu de l’erreur qui 
consistait à croire que la culture physique était une entrave à 
la culture intellectuelle. On s’est aussi rendu compte qu’aucun 
des muscles, nerfs, tendons..., qui concourent à donner le 
mouvement à notre corps, ne doit être ni négligé ni surmené. 
Tous sont utiles au bon fonctionnement de la machine humaine 
dont pas un rouage ne doit être ralenti ni précipité dans sa 
marche, car chacun d’eux obéit solidairement ou individuelle¬ 
ment à des lois immuables qu’il est toujours dangereux de 
chercher à enfreindre. 

Ceux-là mêmes qui rejetaient bien loin les exercices de force 
sont aujourd’hui les fervents de l’athlétisme et s’enorgueillis¬ 
sent à juste titre d’un développement physique qui, loin de 
nuire à leur distinction native, leur donne la santé florissante 
que doivent désirer des gens raisonnables, à l’esprit heureuse¬ 
ment pondéré. 

Nous pensons qu’il serait bon de profiter de ces heureuses 
dispositions et d’exiger que la culture physique soit à l’avenir 
inscrite au programme des examens pour l’obtention du cer¬ 
tificat d’études et de tous les grades universitaires en général. 

Nous voudrions surtout que, dans tous les établissements 
d’instruction, les heures de récréation soient occupées par des 
jeux : courses de vitesse, sauts de tous genres. Ceci à l’en- 
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contre de l’habitude introduite dans les écoles par un grand 
nombre de directeurs et de directrices qui, pendant la récréa¬ 
tion, interdisent les rondes, les jeux, la corde, la balle et 
obligent les enfants à se promener en devisant gravement, 
comme jadis les philosophes sous les portiques. La surveil¬ 
lance, il est vrai, est plus facile pour les maîtres de garde, 
mais nous avons surtout à nous occuper de l’hygiène et de la 
santé des petites Françaises et des petits Français; c’est là, 
nous le croyons du moins, une question d’intérêt général. 

« Dans notre pays, où l’esprit est si commun qu’il court 
les rues, on n’a pas celui de comprendre que l’élevage des 
chevaux, si favorisé, a moins d’importance que l’éducation 
physique de nos enfants. Et ceux-ci représentent cependant 
un capital de force physique et morale autrement grand que 
toutes les cavaleries du monde, à un moment surtout où nous 
avons besoin de larges poitrines, de muscles entraînés et de 
cerveaux pondérés et volontaires pour coloniser^). » 

Nous croyons aussi qu’il serait utile de mener de bonne 
heure les enfants dans les musées pour déposer dans leur esprit 
le germe d’idées justes sur la beauté chez les deux sexes. Ils 
comprendraient plus tard que les rondeurs assouplies du corps 
de la femme doivent être remplacées chez l’homme par des 
muscles apparents et solides, destinés à l’action et à la lutte ; 
et de la sorte on ne les verrait plus partager de stupides pré¬ 
jugés esthétiques, en admirant ce qui est laid et en condamnant 
ce qui est beau... 

S’il est nécessaire de procurer des exercices physiques à 
l’enfant, il est indispensable d’en donner au jeune homme, 
qui est appelé à servir sa patrie et qui, pour cette raison, a 
besoin de muscles résistants. 

On pourrait objecter comme critique que nous cherchons 
sans doute à former des hercules, comme on dit vulgairement. 


1 . Charlet, La France de demain. 
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Nous nous en défendons énergiquement et, allant au-devant 
de cette objection, nous insistons sur ce point : que la force 
de l’individu se trouve augmentée indirectement par la pra¬ 
tique de notre gymnastique athlétique, sans que cet accroisse¬ 
ment soit jamais pour nous le but immédiat à atteindre. Notre 
désir est de donner à tous ceux qui viennent se confier à nous 
la beauté plastique et les proportions normales dans la limite 
du possible, et cela par un travail raisonné s’adressant à tous 
les muscles en général Q. Une santé florissante sera le résultat 
obtenu par le jeu régulier des organes internes, qui se seront 
développés eux-mêmes par répercussion. 

« La dynamique peut être considérée comme le rendement, 
le travail de la contraction musculaire. C’est surtout l’accrois¬ 
sement dynamique qui est le résultat poursuivi et obtenu par 
la gymnastique au point de vue militaire. Au point de vue 
social, à la plus-value musculaire s’ajoute une plus-value 
hygiénique d’où résulte une moindre dépense hospitalière et 
médicale. Le côté artistique du développement harmonique 
des formes ne vient qu’après. Tout cependant marche à peu 
près parallèlement et les faits sont corrélatifs. 

« Nous voyons toujours en effet l’augmentation musculaire 
et dynamique aller sensiblement de conserve, au point de pou¬ 
voir chiffrer en kilogrammes, par une approximation très voi¬ 
sine, l’augmentation d’un centimètre dans le périmètre d’un 
membre ( 1 2 ). » 

On saisira plus nettement l’avantage pratique quotidien de 
ce bénéfice gymnastique quant à la force dynamique, lorsque 
l’on saura que dans l’armée il correspond aux obligations sui- 


1. Le David de Michel-Ange peut être considéré, à ce point de vue, 
comme l’un des plus beaux spécimens d’adolescent élégant et robuste 
que l’on puisse imaginer. Nous en donnons ci-contre une reproduction 
photographique, image du résultat à atteindre dans la culture physique. 

2. Chassagxe et Dally, Influence précise de la gymnastique sur le déve¬ 
loppement de la poitrine, des muscles et de la force de l’homme, Paris, 
Dumaine, 1881, p. 22. 





FIG. 3 

David, de Michel-Ange (Florence). 
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vantes: soulever pour charger une pièce un projectile lourd, 
relever ou mettre en batterie un canon, porter des sacs à terre 
ou des gabions, brouetter ou pelleter des terrassements, ramer, 
transporter les blessés sur des brancards, etc. 

En résumé, nous voyons les exercices gymnastiques donner 
des résultats avantageux, tels que l’augmentation du périmètre 
de la poitrine, des membres inférieurs et supérieurs et, comme 
conséquence du développement musculaire, l’augmentation de 
la dynamique générale, sans oublier que l’augmentation du 
thorax, des muscles et des forces coïncide avec une diminu¬ 
tion de poids (*) et une agilité plus grande. 

Toutes les qualités physiques que l’on peut demander à 
l’homme soumis au régime militaire se résument en ceci : 
endurance à la fatigue, force, souplesse et agilité, de plus et 
par-dessus tout, cette confiance en soi-même qui résulte de 
la force physique. Ces résultats obtenus par la gymnastique 
athlétique sont la meilleure démonstration de son utilité 
comme préparation au développement du soldat. 

Chaque année, un nombre énorme de jeunes gens sont dé¬ 
clarés impropres au service militaire ou réformés pour insuffi¬ 
sance du périmètre thoracique, indice d’une grande faiblesse 
de constitution ou d’une affection chronique du poumon. 

Que ces jeunes gens suivent nos conseils et notre méthode 
pendant trois mois, à raison de vingt minutes chaque jour, 
et ils verront leur périmètre augmenter de 6 à 7 centimètres 
en moyenne. De là à considérer la gymnastique scientifique 
en général, et notre système en particulier, comme le plus 
sûr moyen de diminuer la fréquence de la phtisie, il n’y a 
pas loin. M. le docteur Lagneau, membre de l’Académie de 
médecine, a, du reste, dans un savant travail, exposé sur ce 
point les opinions et les vœux unanimes des hygiénistes ( 1 2 ). 

1. Résultat de l’entraînement qui fait disparaître les tissus graisseux. 

2. « Des mesures d’hygiène publique propres à diminuer la fréquence 
de la phtisie. » (Annales d’hygiène publique.) Voir Chassagne et Dally, 
op. cit., p. 9. 
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La cage thoracique contenant les organes de la respiration 
et de la circulation du sang est une des jauges les plus exactes 
de la machine humaine, dont elle est le foyer de combustion. 
Aussi tous nos efforts tendent-ils à la développer le plus pos¬ 
sible. Il va sans dire que la largeur de la poitrine est l’indice de 
larges poumons fonctionnant à l’aise et possédant une grande 
' force vitale. 

La figure 4, qui représente la poitrine complètement vide 
de souffle, et la figure 5, qui permet de voir la capacité thora¬ 
cique au maximum d’inspiration, nous montrent l’énorme 
quantité d’air que les poumons entraînés peuvent emmagasiner. 

Bien que la poitrine ait acquis le 
maximum de développement pos¬ 
sible, on remarquera cependant 
que la circonférence de la ceinture 
est restée la môme, notre méthode 
permettant de développer indis¬ 
tinctement telle ou telle partie du 
corps selon les besoins de la cause 
et par conséquent faisant à vo¬ 
lonté diminuer les parties char¬ 
nues ou graisseuses. La gymnas¬ 
tique athlétique accroît en effet 
les muscles et les ligaments, mais 
elle amoindrit considérablement 
le tissu cellulaire ; les saillies mus¬ 
culaires deviennent d’autant plus apparentes que cette graisse 
de nivellement et d’arrondissement de formes a disparu. De 
là, un résultat qui surprend, mais au premier abord seulement, 
« l’augmentation des forces musculaires coïncidant avec la 
diminution de poids du corps » (*). C’est là une démonstration 
tangible de l’efficacité de notre gymnastique comme traitement 
de l’obésité. 



fig. 4 

Poitrine contractée 

(Photographie Waléry.) 


1. Chassagne et Dally, op. cit., p. 38. 
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Poitrine dilatée 
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Quant à la poitrine, il est démontré qu’une aptitude respi¬ 
ratoire plus grande répond à un périmètre thoracique plus 
considérable Q. Il va de soi, d’ailleurs, que, si l’on utilise toute 
la surface pulmonaire, il faut bien que, par le jeu d’expansion 
et de retrait des vésicules, les articulations costo-vertébrales 
agrandissent leur champ d’excursion et donnent à la cage tho¬ 
racique un volume plus considérable. 

Les expériences remarquables publiées par le docteur Marey 
sont très confirmatives à l’égard de cette aptitude respiratoire 
plus grande, due à la gymnastique scientifique. 

Elles ont été faites avec le concours de M. le docteur Hil- 
lairet à l’école de Joinville-le-Pont et ont été communiquées 
à l’Académie des sciences. Nous sommes heureux d’y trouver 
une confirmation de vérités pressenties, acceptées même, 
mais auxquelles les courbes du pneumographe donnent seules 
ce qui est aujourd’hui la vie scientifique — une grande rigueur 
de démonstration. 

Voici les conclusions de ces Recherches sur les modifications 
des mouvements respiratoires par l’exercice musculaire : 

« Le type respiratoire acquis par la gymnastique consiste 
en un accroissement énorme de l’ampliation de la poitrine et 
en un notable ralentissement des mouvements thoraciques. 

« On jugera de l’importance de ces modifications par les 
tracés des courbes au moyen de l’instrument que je nomme 
pneumographe : chacune d’elles exprime les phases d’une expi¬ 
ration et de l’inspiration suivante. La hauteur des courbes, ou 
amplitude des mouvements, est très sensiblement propor¬ 
tionnelle au volume d’air respiré. 

« Après avoir constaté que les sujets entraînés depuis quel¬ 
ques mois avaient, après la course, la respiration plus large et 
moins fréquente que ceux qui n’avaient pas encore fait de 
gymnastique, nous voulûmes voir comment se faisait cette 
transformation. 


1. Chassagne et Dally, loc. cit., p. 47. 
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« A cet effet, nous avons choisi cinq jeunes hommes qui 
arrivaient à l’école et n’avaient pas pris part aux exercices. 
Nous avons inscrit la respiration de chacun d’eux au repos, 
puis immédiatement après une course de 600 mètres faite au 
pas gymnastique ; la durée du trajet fut de quatre minutes. 

« Cette première expérience avait été faite le 19 août. Un 
mois après, nous en fîmes une autre dans les mêmes condi¬ 
tions. 

« Le 21 septembre, le tracé fut pris avant et après la course. 
Le type normal de la respiration s’était déjà modifié, l’amplitude 
des mouvements thoraciques au repos avait plus que doublé. 

« On a suivi de même de mois en mois les changements de 
la respiration des jeunes gymnastes. A travers les petites irré¬ 
gularités qui s’observent toujours dans les mouvements respi¬ 
ratoires, on voit nettement se dégager l’accroissement de l’am¬ 
plitude et la diminution de la fréquence de ces mouvements. 

« La comparaison des deux groupes de tracés montre que, 
dans les premiers temps, la respiration était nettement modi¬ 
fiée par la course ; mais, vers la fin des expériences, c’est-à-dire 
après quatre ou cinq mois d’exercices, il était à peu près im¬ 
possible de constater un changement de respiration sous l’in¬ 
fluence de la course. Pourtant celle-ci était devenue un peu 
plus rapide, les 600 mètres étant parcourus en 3 minutes 
50 secondes. 

« On voit encore sur les tracés que la modification des 
mouvements est permanente, c’est-à-dire qu’elle s’observe 
même sur l’homme au repos. Le nombre des respirations s’est 
réduit en moyenne de vingt à douze par minute, et leur am¬ 
plitude a plus que quadruplé. 

« On peut donc en conclure que ces jeunes soldats, après 
avoir subi les effets de la gymnastique, respiraient au moins deux 
fois plus d’air qu’avant d’avoir été soumis à l’entraînement. » 

Ces expériences ont une grande portée. Rapprochées de la 
petitesse du périmètre thoracique constatée chez les phtisiques. 
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elles pourraient, à l’aide de recherches nouvelles, jeter un peu 
plus de lumière sur la genèse de la tuberculose pulmonaire, qui 
n’est pas toujours héréditaire ou de contagion ; en tout cas, 
elles démontrent, par rapport à une affection fatale, l’action 
préventive et efficace de la gymnastique. 

Sans doute, il serait inexact de subordonner absolument la 
santé et la force à la circonférence thoracique, mais le fait se 
vérifie généralement (*). 

Comme conclusion, Chassagne et Daily énumèrent ainsi 
qu’il suit les avantages des exercices musculaires méthodi¬ 
quement pratiqués : 

« Santé meilleure, peu d’accidents (par développement en 
ténacité et en résistance des ligaments, muscles et os), beauté 
des formes, agilité et force développées, obésité combattue 
ou évitée ( 1 2 ). » 


1. Chassagne et Dally, loc. cil., p. 49. 

2. Chassagne et Dally, loc. cit., p. 65. 




Licence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 
customer533463 Sergiu 




















CHAPITRE IV 


NÉCESSITÉ D’UNE MÉTHODE D’ENTRAINEMENT 
DANS LA CULTURE PHYSIQUE 


De nos jours, les exercices athlétiques proprement dits (en¬ 
lèvement des poids et des haltères) sont généralement délaissés 
et abandonnés presque exclusivement aux gens qui en font 
leur gagne-pain sur les places publiques. 

Or, la grande majorité de ces artistes en plein vent ne pos¬ 
sède en fait d’anatomie que des notions plutôt restreintes ; les 
plus instruits connaissent tout au plus la place du biceps, qu’ils 
appellent volontiers bicètre ou bisex. Ignorant le rôle des autres 
muscles, ils n’attachent d’importance qu’à celui-là et s’éver¬ 
tuent à le développer outre mesure, d’où cette croyance po¬ 
pulaire que le travail de force ne peut fortifier que le biceps et 
ne présente par suite qu’une utilité contestable. Ajoutons que 
les gens qui pratiquent ces mouvements athlétiques en public 
ne sont pas toujours du dernier select, et l’on comprendra fa¬ 
cilement le discrédit où est tombé ce genre d’exercice. 

Les acrobates abandonnés à eux-mêmes se sont alors livrés 
aux combinaisons les plus fantaisistes et les plus abracada¬ 
brantes, et ils ont baptisé du nom de tours de force le résultat 
de leurs réflexions (?). Chacun d’eux, voulant se créer une 
spécialité où il ne pût être battu par un confrère, s’est in¬ 
génié à découvrir un exercice particulier qu’il a alors répété 
à satiété, comme la jonglerie avec les poids de 20 kilos, le 
bras tendu à droite, le tonneau à la mâchoire, la planche à 
fardeau, etc., etc. 
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Les mêmes muscles, travaillant toujours de la même façon, 
se sont forcément développés dans une mesure exagérée ; ils 
se sont, à proprement parler, hypertrophiés, tandis que les 
autres muscles, qui ne fonctionnaient que peu ou point, en 
arrivaient, sinon à un amaigrissement réel, du moins à une dis¬ 
proportion choquante. D’où ce résultat facile à constater que 
la plupart des hercules forains sont des gens mal conformés 
ou plutôt des gens déformés. L’un a le bras droit énorme et 
le bras gauche presque mince, l’autre a les deux bras à peu 
près pareils, mais des jambes fluettes, etc. 

D’autres encore, pratiquant la lutte dans les baraques de 
foire et constatant le rôle prépondérant que joue dans cet 
exercice le poids du lutteur, se sont fait un devoir (devoir bien 
doux) de manger et de boire avec excès, afin de prendre du 
poids et d’opposer à leurs adversaires une force d’inertie sans 
cesse croissante. 

De là, ces masses informes de chair et de graisse qui ne rap¬ 
pellent que très vaguement le Discobole, le Gladiateur (*) ou 
même l’Hercule Farnèse, mais qui ne s’en intitulent pas moins 
pompeusement athlètes. 

A Sparte ou à Athènes jadis, on les eût sans doute fouet¬ 
tés de verges pour leur apprendre à s’être laissé envahir par 
l’obésité. Sans aller jusque-là, nous devrions, à l’exemple des 
Grecs, réserver le nom d’athlètes ( 1 2 ) aux hommes capables de sc 
soustraire à un danger quelconque avec leurs seules ressources 
physiques, à ceux sachant courir, sauter un fossé, grimper à 
un arbre, franchir un mur élevé, s’élever à une corde lisse à 
la force des poignets, traverser une rivière à la nage, diriger 
une embarcation, monter à cheval, descendre d’une voiture 
lancée à une allure vive, aptes en un mot à allier à la force la 
souplesse et l’agilité. 

1. On trouvera ci-contre une reproduction photographique du Gladia¬ 
teur Borghèse (ou Héros combattant) actuellement au Musée des antiques, 
au Louvre. 

2. Athlète, en grec àO).r;Tf ( ;, de aOloj, combat, lutte. 






Gladiateur Borghèae (Héros combattant). 

(Musée du Louvre.) 
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Il ne faut, en effet, considérer la culture physique qu’au point 
de vue du développement complet et harmonieux des forces 
humaines, conduisant à la régénération de l’espèce et réalisant 
le mens sana in corpore sano du poète latin ( r ). 

Quant aux mouvements qui n’ont d’autre but que d’aug¬ 
menter encore certaines parties du corps déjà suffisamment 
développées, nous pensons qu’il est préférable de cesser de 
les pratiquer, car on ne ferait que s’éloigner du but à atteindre. 
C’est en partant de ce principe que nous sommes arrivé à 
proscrire complètement chez certains sujets les exercices de 
force pour leur faire pratiquer exclusivement les exercices de 
souplesse, parce que c’était la souplesse qui leur faisait défaut. 
A d’autres, au contraire, qui n’avaient comme qualité phy¬ 
sique que l’agilité, nous cherchons uniquement à faire acquérir 
la force qui leur manque. 

La nécessité d’une direction éclairée apparait ici avec une 
évidence complète. Mettez, en effet, une vingtaine de jeunes 
gens à l’entrainement libre et voici les résultats que vous ob¬ 
tiendrez : 

Les sujets les plus faibles, voyant qu’ils font relativement 
peu de progrès dans les exercices de force, se décourageront 
et ne s’occuperont, plus que des exercices de souplesse, qui 
leur sont généralement inutiles. Les sujets lourds et massifs, 
au contraire, après quelques efforts infructueux, s’empres¬ 
seront d’abandonner les exercices où la sveltesse et l’agilité 
jouent un rôle important, pour s’adonner exclusivement aux 
exercices athlétiques proprement dits qui augmenteront en¬ 
core leur poids et leur corpulence déjà naturellement trop 
grands. 

On voit par là combien il est nécessaire d’avoir un profes¬ 
seur compétent et expérimenté pour diriger chaque élève dans 
la voie qui lui convient, et surtout pour l’empêcher d’aban- 


1. « Orandum est ut sit mens sana in corpore sano. » Juvénal, Sat. X, 
v. 366. 
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donner cette voie, qui n’est généralement pas la plus favorable 

à son amour-propre et à son désir de briller. 

Ce sont là des considérations qui ont frappé depuis long¬ 
temps non seulement les professeurs de culture physique, mais 
encore tous ceux qui se sont occupés de sport d’une façon un 
peu réfléchie. Nous en avons pour preuve les ouvrages si nom¬ 
breux et si intéressants publiés sur la gymnastique, depuis le 
livre de Mercuriali (*) jusqu’à ceux de Daily, de Laisné et de 
Paz, sans parler de ceux des anciens ( 1 2 3 ). 

Il est bon d’ajouter toutefois que, jusqu’à ces dernières an¬ 
nées, on ne connaissait aucune méthode gymnastique vérita¬ 
blement scientifique et capable de donner des résultats réguliers 
et probants (?). L’honneur d’avoir créé la première méthode de 
ce genre revient au professeur Attila, qui, après avoir formé, 
conformément à ses principes, l’athlète Sandow, l’a exhibé un 
peu partout comme une preuve vivante de la justesse de ses 
idées. Il a réussi ainsi à mettre en lumière d’une façon indéniable 
ce qu’un savant physiologiste a appelé la plasticité du muscle, 
montrant, en effet, par les résultats obtenus que les muscles 
de l’homme sont à volonté transformables entre les mains 
d’un praticien compétent, possédant en anatomie des connais¬ 
sances suffisantes. 

Depuis cette époque, Attila a fondé aux États-Unis de nom¬ 
breuses écoles dont la plus importante est celle qu’il dirige 
lui-même dans Broadway, à New-York, et qui est fréquentée 
par l’élite de la société new-yorkaise. 

Les'seules écoles du même genre qui fonctionnent actuel¬ 
lement en Europe sont celles de Lille, de Roubaix et de Paris, 


1. Hieronymi Mercurialis, De arte gymnastica libri sex. Amstelo- 
dami, 1672. 

2. Philostrate, Traité sur la gymnastique, traduction de Daremberg, 
texte grec et français. Paris, Didot, 1858. 

3. Nous en exceptons la gymnastique suédoise, qui est plus médicale 
que récréative et, par le fait, légèrement ennuyeuse. Elle est plutôt un 
remède qu’un aliment. (D r Tissié.) 




La gymnastique chez les Anciens, d’après Mercuriali. 
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fondées par le professeur Desbonnet dans les douze dernières 
années, et celles de Londres et de Manchester, créées, il y a 
trois ans, par l’athlète Sandow. 

La culture physique n’est donc qu’à ses débuts sur l’ancien 
continent, alors qu’elle est déjà très développée en Amérique, 
où un grand nombre d’élèves d’Attila ont obtenu du maître 
l’autorisation de propager son système, ce qu’ils ont fait avec 
un prodigieux succès. 

La méthode que nous préconisons à notre tour a pour point 
de départ celle du savant professeur américain et son principe 
est le môme : l’entrainement raisonné par les poids légers. 
Mais nos longues études sur ce sujet, secondées par une pra¬ 
tique déjà vieille de plus de dix ans, nous ont permis d’enri¬ 
chir notre répertoire primitif d’une foule de mouvements spé¬ 
ciaux nouveaux, exécutés avec des appareils que nous avons 
créés au fur et à mesure des besoins. Il nous arrive d’ailleurs 
encore tous les jours de trouver des procédés inédits permet¬ 
tant de mettre plus facilement en oeuvre tel ou tel muscle ha¬ 
bituellement inactif (*). 

Nous citerons parmi ces mouvements : 

Les flexions et les extensions horizontales et verticales des 
bras et des avant-bras avec haltères à ressorts , les exercices en 
pronation et en supination avec les poignées extensibles, les 
rotations avec l’arbre gradué, etc., mouvements qui, convena¬ 
blement exécutés, produisent des résultats tout à fait remar¬ 
quables. 

A l’entrainement avec poids légers nous avons ajouté l’emploi 
des haltères de poids moyen et môme celui des poids lourds, 
dans le but de développer chez le sujet une plus grande énergie 
et un accroissement notable de force dynamique. 

La pratique des poids et haltères fait saillir les muscles d’une 


i. Au moment même où nous écrivons ces lignes, nous sommes en 
train d’étudier un nouvel exercice fort ingénieux et des plus profitables, 
dont le principe nous a été indiqué par le docteur de Krajewski. 
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façon telle (fig. 8) que, si l’on pose à une personne dont la 
musculature semble remarquable la question suivante : Vous 
faites des poids, sans doute? la réponse inévitable est: Oui, 
un peu d’haltères chez moi. 

Or, puisque cet exercice, ou plutôt ce sport, développe le 
corps d’une façon si remarquable, pourquoi renoncer à le prati¬ 
quer ouvertement, sous prétexte qu’une certaine catégorie 
d’individus plus ou moins recommandables en a fait son 
gagne-pain ? Mais ces gens-là font peut-être aussi de la bicy¬ 
clette, et cela ne vous empêche pas cependant de continuer à 
en faire. 

Renoncerez-vous à boire parce qu’il y a des ivrognes ? 

Il fallait donc prendre ce qu’il y avait de bon dans les exer¬ 
cices athlétiques, les réglementer, les classer au point de vue 
physiologique, pour que, débarrassés de leur apparence de 
cabotinage, ils pussent être utilisés au mieux des intérêts de 
tous. 

C’est ce que nous avons essayé de faire, en mettant à la 
portée de chacun notre méthode d’entrainement avec les appa 
reils de chambre et nos exercices classiques avec poids et hal¬ 
tères. 





I ■ 
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Montrant la façon dont la culture physique développe la saillie des muscles (trapèze, dorsaux, biceps, ctc.)i 

(D’après une photographie de la maison Waléry.) 























DEUXIÈME PARTIE 


EXPOSÉ DE LA MÉTHODE 











CHAPITRE 


NOTRE MÉTHODE MISE A LA PORTÉE DE TOUS 


Notre méthode a pour but de donner à chacun le moyen 
de développer ses forces physiques et de modifier ses propor¬ 
tions, conformément aux lois de l’esthétique. 

Bien des ouvrages ont été écrits sur les sports athlétiques, 
boxe, canotage, lutte, course à pied, vélo, gymnastique, 
escrime, etc. A en croire les divers auteurs, tous seraient 
meilleurs les uns que les autres. Loin de nous l’idée de nous 
mêler à la controverse ; nous nous contenterons de faire remar¬ 
quer que tous ces exercices exigent un milieu spécial et une 
étendue de terrain plus ou moins considérable. De plus, il est 
bien rare que les amateurs puissent toujours disposer du 
temps nécessaire pour se rendre à la salle d’armes ou sur le 
terrain des jeux, surtout après les fatigues de la journée. 

En France, jusqu’à présent, rien n’a été dit au sujet des 
exercices rationnels simples, qui ne demandent ni pelouse, ni 
rivière, ni adversaire d’aucune sorte. Ce sont cependant ces 
exercices qui donnent les résultats les plus remarquables, voire 
les plus extraordinaires, au point de vue de la santé et du 
développement physique. 

Nous voulons parler de l’entraînement en chambre, au 
moyen d’haltères ( x ) légers et de developers en caoutchouc. 


i. Le mot haltère («XtijpEî) vient du grec âAXouai, je saute, parce que 
les athlètes, dans l’antiquité, faisaient toujours usage de ces engins pour 
sauter, pratique qui a été remise en vigueur de notre temps par certains 
sauteurs renommés, comme John Higgins. 
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C’est pour combler cette lacune que nous avons entrepris 
de publier notre Traité d'athlétisme (‘), avec l’espoir que nos 
idées seraient comprises et partagées par la majorité de nos 
compatriotes. 

Certes, les exercices pratiqués au grand air doivent avoir la 
suprématie sur les autres; mais combien existe-t-il de per¬ 
sonnes pouvant s’y adonner réellement ? Les employés, les 
ouvriers, les travailleurs de toute 
sorte pourront-ils se livrer à leurs 
exercices favoris ? Auront-ils tous 
le moyen de fréquenter les lieux 
d’entraînement ? 

D’avance, nous répondons : 
Non. 

Les uns comme les autres, ne 
pouvant, pour une^foule de rai¬ 
sons, et surtout faute de temps, 
s’exercer dans les endroits affec¬ 
tés à leur sport de prédilection, 
se désintéresseront de l’athlé¬ 
tisme et abandonneront complè¬ 
tement tout exercice, aussi bien 
la gymnastique que l’escrime, le canotage, etc., etc., l’impos¬ 
sibilité de”continuer à pratiquer ces sports les ayant amenés au 
découragement. 

C’est à cet état de choses que nous voudrions remédier, et 
voici les engins très simples auxquels il suffira d’avoir re¬ 
cours : deux haltères légers, de 5 livres chacun (haltères à 
ressorts de préférence), avec lesquels on exécutera chaque jour 
les différents mouvements de notre méthode, en se confor¬ 
mant aux indications que nous donnons plus loin. Un quart 



fig. 9 

M. LAURENT. 

vulgarisateur du developer en France. 


1. Nous employons le mot athlétisme, qui est le terme consacré par 
l’usage, tout en reconnaissant qu’il serait plus logique de dire l’athlétique, 
l’art des athlètes, dit Littré. 
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d’heure de travail par jour suffira, sans qu’il soit besoin 
d’autre local d’entrainement que la chambre même du tra¬ 
vailleur. 

L’aménagement complet d’un gymnase d’intérieur, en de¬ 
hors des haltères dont nous venons de parler, se composera 
d’un developer en caoutchouc, se fixant à la muraille, et d’une 
planche américaine, appareil dont nous décrirons ultérieure¬ 
ment l’emploi. 

Tel est le matériel qui assurera une bonne santé et un déve¬ 
loppement normal complet à tous ceux qui en feront un usage 
régulier; il est combiné de façon à servir aux enfants ou à la 
mère, aussi bien qu’au chef de famille. 








. 


CHAPITRE II 


COMMENT ON PEUT ACQUÉRIR LA FORCE PHYSIQUE 


Notre intention n’est pas de produire des hercules ou des 
acrobates ; il est trop facile de choisir des hommes déjà doués 
d’une grande force naturelle et de doubler, ou à peu près, leur 
puissance, au moyen d’un entrainement rationnel exécuté avec 
des poids lourds. 

Notre idéal est plus difficile à atteindre : il s’agit pour nous, 
qui poursuivons un but patriotique dont l’utilité n’est guère 
contestable, de rendre notre belle race française plus forte et 
plus vaillante ; nous la savons perfectible à tous égards et nous 
désirons ardemment la faire profiter des connaissances que 
nous avons acquises dans notre spécialité, mais nous nous 
intéressons particulièrement à ceux qu’arrête l’insuffisance de 
leurs moyens pécuniaires. 

Les déshérités de la bourse et de la santé sont en effet mal¬ 
heureusement en majorité dans notre pays, aussi est-ce surtout 
à eux que notre livre s’adresse, les autres ayant toujours le 
moyen de se tirer d’affaire. 

Cette façon de procéder étonnera peut-être certains prati¬ 
ciens qui craignent avant tout la divulgation de leur mé¬ 
thode (?), mais c’est là, à notre avis, une crainte chimérique : 
la méthode, en fait de culture physique, de même que dans 
toute autre branche d’instruction, étant bien peu de chose en 
comparaison de l’aptitude pédagogique, qui résulte de l’expé¬ 
rience acquise et d’une pratique suffisamment longue. C’est 
ainsi que, en ce qui nous concerne, nous avons mis près de 
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dix ans à acquérir le développement physique que nous nous 
faisons fort de donner en douze ou quinze mois à un sujet 
présentant quelques dispositions naturelles, et cela parce que, 
après avoir reçu au début les conseils d’un maître expérimenté 
entre tous (*), nous avons ensuite été abandonné à nous-même 
et n’avons reconnu qu’à la longue les erreurs commises dans 
le cours de notre entraînement. Aujourd’hui, nous savons 
éviter à nos élèves de retomber dans les mêmes fautes : aussi 
obtiennent-ils beaucoup plus vite les résultats auxquels nous 
ne sommes arrivé nous-même qu’après bien des tâtonnements. 
C’est là un effet de la loi du progrès qui veut que le dernier 
venu profite de ce qu’ont fait avant lui ses devanciers. 

Beaucoup de jeunes gens nous écrivent pour nous poser 
cette question : « Puis-je devenir fort ? » Nous leur répondons 
invariablement : « Oui, vous le pouvez ; mais il faut vouloir. » 

La volonté est la qualité primordiale que tout être humain 
doit posséder; l’hésitation, la mollesse ne mènent qu’à la 
ruine. Aucun être humain n’est arrivé à obtenir de belles pro¬ 
portions corporelles, sans une éducation physique pratiquée 
consciemment ou inconsciemment. 

Les lois de la nature sont immuables : un muscle inactif ne 
tarde pas à se déformer et à devenir une masse de chair inerte 
et flasque, entravant souvent la bonne marche de la machine 
humaine. L’activité du système musculaire est absolument né¬ 
cessaire à la symétrie et à la beauté des formes, aussi bien qu’à 
la force et à la santé. 

Il ne faut cependant pas confondre force et santé. % 

On peut acquérir l’une et l’autre si l’entrainement suivi ne 
dépasse pas la limite qui convient à chaque constitution. Par 
contre, l’équilibre de la santé peut être détruit quand on 
cherche à franchir cette limite. 


1. Le professeur Attila, à qui nous sommes heureux d’adresser ici le 
témoignage de toute notre reconnaissance. 
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La santé résultant du fonctionnement parfait de tous les 
organes, lorsque ceux-ci se trouvent surmenés par des efforts 
trop violents et trop souvent répétés, on arrive à l’hyper¬ 
trophie du cœur et la constitution du sujet en est à jamais 
altérée. Vous obtenez alors ce résultat déplorable : un athlète 
possédant une force musculaire considérable, mais une très 
mauvaise santé. 

L’entrainement doit donc être calculé, étudié et réglementé 
de façon à éviter cet écueil ; c’est à cela que tendent tous nos 
efforts, et c’est dans ce but que nous avons établi la classifi¬ 
cation rigoureuse des exercices de notre méthode. 

A défaut de leçons prises dans une école de culture physique, 
le meilleur entraînement se fait chez soi, dans sa chambre, 
le buste nu, devant une glace , ce qui permet de suivre les 
contractions des muscles et d’éviter toute incorrection (*) dans 
l’exécution des différents exercices. Nous insistons tout parti¬ 
culièrement sur ce point, car la possibilité de se rendre exac¬ 
tement compte de ce que l’on fait rend l’exercice intéressant 
et permet ainsi d’échapper à l’ennui qui pourrait résulter de la 
monotonie de certains mouvements. 

Il suffit de vingt minutes de travail journalier, et ce travail 
peut être exécuté à une heure quelconque. Nous croyons 
toutefois qu’il est préférable de s’entraîner le matin, aussitôt 
après le réveil, et de préférence la fenêtre grande ouverte. 


1. Il est très important d’exécuter tous les exercices avec une correction 
parfaite. Chacun de nos mouvements a été en effet étudié de manière 
à mettre énergiquement en oeuvre un groupe de muscles déterminé : si 
donc le mouvement n’est pas exécuté exactement comme il doit l’être, 
il se trouve presque toujours qu’on fait intervenir d’autres muscles, sou¬ 
vent plus puissants, qui se chargent mal à propos d’une partie du travail, 
soulageant ainsi ceux que l’on voulait fortifier, et le but de l’exercice est 
complètement manqué. 











CHAPITRE III 


NOTRE MÉTHODE D’ENTRAINEMENT AUX POIDS LÉGERS 


Les exercices d’entraînement pour la gymnastique en cham¬ 
bre doivent être exécutés avec deux haltères de 5 livres cha¬ 
cun, de préférence des haltères à ressorts. 



FIG. 10 


Les ressorts sont amovibles et en nombre variable. Les 
mouvements doivent se faire au début avec deux ressorts. 
Chaque ressort en plus équivalant à une augmentation de 



FIG. Il 


poids de 2 livres, il en résulte que, suivant qu’ils sont em¬ 
ployés avec deux, trois, quatre, cinq ou sept ressorts, ces 
haltères remplacent respectivement des haltères ordinaires de 
5, 7, 9, 11 et 13 livres. 

On a donc intérêt à employer ces appareils, qui suffisent 
pour toute la période de l’entraînement. On supprime ainsi 
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l’achat des haltères de 5, 7, 9 et 11 livres, qui ne don¬ 
neraient pas certainement les résultats obtenus par les hal¬ 
tères à ressorts. Ceux-ci ont en effet l’avantage d’accroitre 
rapidement la force de la main et de l’avant-bras, grâce aux 
contractions que l’on est forcé de faire pour maintenir les 
deux moitiés d’haltères l’une contre l’autre, pendant la durée 
des exercices. 

L’énergie qu’il faut déployer pour serrer ces engins déve¬ 
loppe la contractilité des muscles et, par suite, leur puissance, 
à un point que l’on chercherait vainement à atteindre par 
tout autre procédé. Leur emploi fait surtout travailler les 
muscles avec énergie dans les exercices d’extension et il exige 
d’eux, en même temps, une grande indépendance de mouve¬ 
ments, car il met simultanément en jeu les extenseurs du 
bras et les fléchisseurs de la main et des doigts. La supériorité 
des haltères à ressorts est particulièrement sensible pour les 
personnes qui, comme les femmes et les employés de bureau, 
n’ont pas l’habitude des travaux manuels, et qui par suite man¬ 
quent généralement de force dans les mains, les poignets et 
les avant-bras. 

Les haltères à ressorts ont du reste été, dans nos écoles, 
l’objet de longues expériences avant d’être présentés au public, 
et les résultats obtenus nous ont donné toute satisfaction. 

Nous reproduisons ci-contre (fig. 12) la série des exercices à 
exécuter chez soi chaque jour (excepté le dimanche) pendant 
un mois (avec les haltères à deux ressorts ). 

N. B. — Pour tous les exercices de la figure 12, on se con¬ 
formera aux deux règles suivantes : 

i° — Prendre d’abord la position indiquée par les figures en 
trait plein et exécuter ensuite le mouvement figuré en pointillé. 

2 ' — Garder constamment les deux moitiés de chaque haltère 
serré s énergiquement l’une contre l’autre pendant toute la durée 
du rnouv ment. 









Fig. 12 
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EjXERCICES, 

Exercice n° i. — Position de départ: le bras droit replié 
et le bras gauche allongé, la paume de la main droite en avant 
(en pronation ). Fléchir alternativement chaque avant-bras sur 
le bras et l’étendre ensuite complètement, sans que le coude 
bouge, de telle sorte que pendant qu’une main monte, l’autre 
descend, l’haltère s’élevant chaque fois à hauteur de l’épaule et 
contre elle. 

Exercice n° 2. — Même position de départ, mais la paume 
de la main droite en arrière (en supination ). Mouvement alter¬ 
natif comme dans le n° 1. 

Exercice n° 3. — Position de départ : les bras tendus hori¬ 
zontalement en avant, les ongles se faisant face. Rejeter vio¬ 
lemment les bras de chaque côté du corps, en les portant en 
arrière le plus possible, à hauteur des épaules, et les ramener 
ensuite à la position de départ. 

Exercice n° 4. — Position de départ : le bras gauche 
tendu horizontalement en avant, les ongles en dessous, le 
bras droit allongé sur le côté du corps. Descendre le bras 
gauche en remontant en même temps le bras droit à hauteur de 
l’épaule (’). Le mouvement se continue ainsi alternativement. 

Cet exercice s’exécute aussi les ongles en dessus, en partant 
de la même position, puis les ongles en dessous, en élevant 
simultanément les bras latéralement à droite et à gauche ( 1 2 ). 
Soit au total trois positions de départ différentes pour l’exer¬ 
cice 4. 

Exercice n° 5. — Position de départ : le bras droit étendu 
latéralement à hauteur de l’épaule, les ongles en dessus , l'avant- 


1. Il résulte de là que les bras se croisent dans la position à 45 degrés, 
l’un montant, l’autre descendant. 

2. Les bras se trouvent alors dans le prolongement l’un de l’autre. 
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bras gauche fléchi, la main au-dessus de l’épaule. Fléchir 
l’avant-bras droit sur le bras et étendre en même temps com¬ 
plètement le bras gauche. Continuer ainsi alternativement, sans 
baisser les coudes ni les bras au-dessous de la ligne des épaules. 

Exercice n° 6. — Les bras étendus latéralement dans le 
prolongement de la ligne des épaules, faire tourner vivement 
les deux poignets en dedans et en dehors autour de leur axe, 
aussi loin qu’il sera possible. 

Exercice n° 7. — Comme dans le n° 5, mais le mouvement 
est simultané, les deux bras s’étendant ou se repliant en même 
temps. 

Exercice n° 8. — Le corps droit, les deux pieds sur la 
même ligne, l’avant-bras gauche replié à angle droit sur le bras, 
les ongles à droite, le bras droit étendu le long du corps. Porter 
vivement le pied droit d’un pas en avant, en étendant en même 
temps avec énergie le bras gauche en avant du corps, de toute 
sa longueur. Revenir à la i re position et recommencer le mou¬ 
vement. 

Exercice n° 9. — Même exercice avec le bras droit et la 
jambe gauche. 

Exercice n° 10. — i° Le corps droit reposant sur la pointe 
des pieds, les talons joints, les bras pendant naturellement, 
se baisser en fléchissant les genoux sans laisser les talons tou¬ 
cher à terre. 

2° Se relever sur la pointe des pieds, garder la position cinq 
secondes et descendre doucement les talons à terre les jarrets 
tendus. 

Exercice n° ii. — Les jambes écartées, les pieds bien à 
plat sur le sol, les bras pendant naturellement, se baisser et se 
relever alternativement en portant les bras derrière les cuisses. 

Exercice n° 12. — Le buste fléchi sur la hanche gauche, 
le bras gauche allongé, le bras droit replié, l’haltère droit sous 
l’aisselle. Fléchir le corps sur la hanche droite en allongeant 
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le bras droit et repliant le bras gauche sous l’aisselle. Conti¬ 
nuer ainsi le mouvement alternativement à droite et à gauche 
«ans remuer les membres inférieurs. 

Exercice n° 13. — Le bras gauche tendu verticalement au- 
dessus de la tête, l’avant-bras droit fléchi, la main à hauteur de 
l’épaule, le coude en arrière et joint au corps, les ongles à 
gauche. Étendre verticalement le bras droit au-dessus de la 
tête en fléchissant le bras gauche et continuer le mouvement 
de la même façon, la tête droite et la poitrine portée en avant. 

Exercice n° 14. — Étant couché sur le dos, les bras allon¬ 
gés derrière la tête dans le prolongement du corps, monter 
lentement les deux jambes réunies jusqu’au moment où elles 
forment un angle droit avec le corps, les jarrets bien tendus, 
les descendre ensuite plus lentement encore, la pointe des 
pieds aussi tendue en avant que possible. 

Exercice n° 15. — Les mains et la pointe des pieds repo¬ 
sant seules sur le plancher, les mains dans la verticale des 
épaules, le corps bien droit, baisser et relever alternativement 
le corps par des flexions et des extensions des bras, en ayant 
soin de ne pas toucher terre avec le buste. Conserver cons¬ 
tamment la tête en arrière et les jarrets bien tendus ( l ). 

Exercice n° 16. — Étant couché sur le dos, les talons ne 
quittant pas la terre, la pointe des pieds tendue en avant, les 
bras allongés en arrière dans le prolongement du corps, rele¬ 
ver le buste en tenant les haltères au bout des bras tendus et 
venir poser les mains sur la pointe des pieds ; se recoucher 
ensuite doucement en exécutant le mouvement inverse. 

Exercice n° 17. — Comme le n° 14, mais une seule jambe 
montant pendant que Vautre descend. 

Le tableau de la page 67 indique la progression à suivre 
pour les exercices pendant le premier mois. 


t. Dans cet exercice on n’emploie pas d’haltères. 











Nombre des mouvements de chaque espèce à exécuter chaque jour pendant un mois 
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A la fin du premier mois, ajouter un troisième ressort à 
chaque haltère et recommencer i’entrainement, comme à partir 
du premier jour, en suivant exactement la même progression. 

A la fin du deuxième mois ajouter un quatrième ressort et 
recommencer la progression ; faire de même à la fin du troi¬ 
sième mois. 

L’emploi du cinquième ressort (quatrième mois) marquera 
la fin de l’entrainement aux poids légers. L’élève devra être à 
ce moment en bonne forme s’il a suivi régulièrement notre 
tableau d’exercices. Il lui est alors permis de se livrer à l’en¬ 
trainement des poids moyens, s’il le désire, mais à la condition 
expresse de ne s’écarter en rien des principes classiques d’exé¬ 
cution que nous exposerons plus loin. Il lui est loisible aussi 
de continuer son entraînement aux poids légers, ce qui suffira 
pour le maintenir en bonne forme et en excellente santé. 

Comme on le voit, tous les exercices que nous avons dé¬ 
crits sont des plus faciles à exécuter chez soi avec deux haltères 
ordinaires ou deux haltères à ressorts (au choix de l’élève). 

A ces exercices on joindra les mouvements avec un developer 
en caoutchouc, appareil dont il existe de nombreux modèles. 
Tous sont bons, et nous ne voulons en critiquer aucun. 
Nous devons cependant déclarer que celui qui nous a semblé 
devoir donner les meilleurs résultats, tant au point de vue du 
développement corporel qu’en raison de la grande diversité des 
mouvements dont il permet l’exécution, est le Sandow's deve¬ 
loper. Cet appareil a en effet le grand avantage de pouvoir se 
démonter instantanément, pour servir soit de developer accro¬ 
ché au mur, soit d’extenseur adapté aux haltères. Il permet 
même l’entrainement des jambes, grâce à ses ingénieuses dis¬ 
positions et à l’emploi d’un étrier. 

Pour l’entrainement en chambre aux poids moyens et aux 
poids lourds, l’emploi d’une barre à deux mains ou d’un hal¬ 
tère pourrait devenir dangereux si on laissait échapper l’appa- 
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reil ; aussi avons-nous remplacé les haltères en fonte par une 
planche américaine qui donne les mêmes résultats sans faire 
courir les mêmes risques. Sur la planche américaine sont 
adaptées deux longues branches de caoutchouc se raccourcis¬ 
sant ou s’allongeant à volonté au moyen de chaînes et de 
porte-mousquetons. L’élève se place sur la 
planche (fig. 13) et, saisissant les poignées 
attachées aux branches de caoutchouc, il 
exécute des mouvements dans tous les sens, 
mouvements correspondant exactement à 
ceux qu’il ferait pour enlever un haltère à 
l’arraché, au développé, au dévissé ou à brft 
tendu. 

Voilà tout le matériel nécessaire pour 
quiconque désire suivre l’entrainement 
athlétique en chambre avec poids légers, (D ïe P k S mruo I n°Befu.5 We 
poids lourds et developer. 

Nous donnerons plus loin les conseils nécessaires pour l’en¬ 
trainement des poids moyens et des poids lourds, avec haltère 
et barre à deux mains. 
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CHAPITRE IV 


L’ENTRAINEMENT AUX POIDS MOYENS ET AUX POIDS LOURDS 


L’entrainement aux poids moyens s’exécute avec une barre 
ou un haltère que l’on peut développer (') plusieurs fois avec 
deux mains ou avec une seule sans éprouver une trop grande 
difficulté. 

L’entrainement aux poids lourds s’exécute au contraire avec 
une barre ou un haltère qu’on ne peut soulever qu’une seule 
fois et qui exige l’emploi de toute la force de l’athlète pour 
être mis à bout de bras au-dessus de la tête, soit avec une 
main, soit avec les deux mains. 

Nous recommandons tout particulièrement aux jeunes gens 
au-dessous de dix-huit ans de ne pas se livrer à la pratique des 
poids lourds, qui arrêterait leur croissance ( 1 2 ). Qu’ils s’en 
tiennent à leur tableau d’entrainement aux poids légers, ils 
s’en trouveront mieux. 

Pour pouvoir s’entrainer aux poids moyens ou aux poids 
lourds, il faut avoir à sa disposition deux engins nouveaux : 
une barre à deux mains et un haltère. Tous les deux doivent 
être creux et munis d’un bouchon taraudé que l’on visse dans 
chaque boule. Ce bouchon peut s’enlever à volonté de façon à 


1. Voir plus loin la définition de ce terme. 

2. C’est un phénomène physiologique connu que le travail prématuré 
arrête la croissance des jeunes animaux. Des poulains, par exemple, attelés 
de trop bonne heure, pourront peut-être encore se fortifier, mais ils ne 
grandiront plus. 
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permettre de charger les boules avec de la limaille, des che¬ 
vrotines, du plomb ou même avec du sable. 

La figure 14 ci-dessous représente un haltère creux avec une 
barre de 15 centimètres de longueur entre les deux boules. 
Cette barre doit avoir au moins 30 millimètres de diamètre si 
l’on veut pouvoir la saisir facilement, mais il 
est préférable de s’entrainer avec une barre 
plus grosse (de 35 à 45 millimètres de dia¬ 
mètre) pour fortifier les muscles de la main 
et de l’avant-bras et acquérir ce qu’on ap¬ 
pelle, en terme d’athlétisme, de la pince. 

La barre à deux mains sera faite sur le même modèle, sauf 
en ce qui concerne l’écartement des boules, lequel sera de 
1 mètre à i m ,i5 environ. Le diamètre des boules étant de 
30 centimètres, on pourra les charger de façon à obtenir un 
poids total de 100 kilos. 

Pour l’haltère court, les boules de 25 centimètres de dia¬ 
mètre suffiront amplement. On pourra alors s’entrainer pro¬ 
gressivement en augmentant de 1 kilo le poids de l’appareil 
quand un exercice aura été exécuté facilement plusieurs fois 
sans arrêt. De cette façon, on n’aura aucun accident à redou¬ 
ter, car les muscles se fortifient d’autant plus vite que le travail 
est plus méthodique et plus gradué. 

En terminant ces quelques indications, nous appelons tout 
particulièrement l’attention sur le danger très réel qu’il 3’ aurait 
à s’écarter de la méthode que nous allons exposer dans le 
chapitre suivant. 



fig. 14 
Haltère creux. 








Haltères et poids lourds chez les anciens. 

(D’après Mercuriali.) 





















I 


1 


CHAPITRE V 


MOUVEMENTS ATHLÉTIQUES CLASSIQUES 


Le présent traité ne s’adressant pas seulement aux amateurs 
d’athlétisme, mais aussi aux non-initiés, il nous a paru indis¬ 
pensable de définir les termes techniques consacrés par l’usage 
et d’indiquer en outre quels sont les mouvements classiques 
qui servent de termes de comparaison pour mesurer la force 
des athlètes. 

L’enlèvement des poids lourds peut se faire suivant deux 
méthodes bien différentes. Dans l’une, l’athlète n’a recours 
qu’à sa force physique seule; dans l’autre, il fait appel à sa 
souplesse et à son adresse, c’est-à-dire qu’il cherche à em¬ 
ployer les trucs et les ficelles les plus variés. La première mé¬ 
thode est la seule sérieuse, la seule loyale ; la seconde, au con¬ 
traire, n’est qu’un escamotage plus ou moins bien déguisé, 
dont le seul but est de tromper la galerie. C’est cette dernière 
méthode qu’emploient d’ordinaire les bateleurs forains ; ce 
n’est point celle des hommes vraiment forts. Nous ne saurions 
du reste trop la désapprouver, car elle a le plus souvent pour 
résultat de déformer le corps de l’athlète au lieu de lui per¬ 
mettre d’atteindre son développement normal. 

Nous ne nous occuperons donc de cette méthode incorrecte 
que pour mettre nos lecteurs en garde contre les mouvements 
truqués qu’elle comporte. 

Nous rangerons notamment dans cette catégorie les mou¬ 
vements suivants : 

Le taux bras tendu, qui s’exécute grâce à une torsion du 
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corps avec bras demi-tendu, ainsi que tous les exercices dits 
bras tendus, dans lesquels le bras n’est pas placé horizontale¬ 
ment dans le prolongement de la ligne des épaules ; 

Tous les exercices dits d'une main, qui, en dépit de cette 
appellation, s’exécutent avec le concours de l’autre main ou 
même avec l’appui du ventre, comme Venlèvement en chan¬ 
delle, le deux temps épaulé à deux mains, le dévissé épaulé à deux 
mains, et, d’une façon générale, tous les mouvements qui ne 
sont pas exécutés conformément aux principes classiques (*). 

Mais, nous dira-t-on, quels sont ces principes ? 

Nous n’avons pas la prétention de les fixer nous-même, 
mais, comme ils sont en réalité parfaitement connus de tous 
les athlètes de bonne foi, nous n’avons qu’à les rappeler. Il 
existe du reste une nomenclature des exercices athlétiques, 
nomenclature qui a été établie ne varietur, après plusieurs 
années de tâtonnements et de discussions, par la Fédération 
athlétique du Nord ( 1 2 3 ) et qui nous parait tout à fait propre à 
constituer à l’avenir le code de l’athlétisme. C’est celle que 
nous adopterons. 

Les seuls exercices admis par la Fédération sont : 

i° Le jeté à deux bras (f) ; 

2° Le développé à deux bras ; 

3 0 L’arraché à deux bras ; 

4 0 L’arraché d’un bras à droite ou à gauche ; 

5 0 Le jeté d’un bras; 

6° Le dévissé d’un bras ; 

1. Si les exercices destinés à servir de terme de comparaison entre les 
athlètes ne sont pas très clairement définis, toute comparaison devient 
impossible. Il suffit en effet le plus souvent de modifier très légèrement 
un mouvement difficile pour le rendre relativement facile, ainsi que nous 
en donnerons de nombreux exemples. Il est donc indispensable de définir 
rigoureusement les mouvements et de n’admettre aucune tolérance dans 
leur exécution. 

2. Cette Fédération comprend toutes les sociétés d’amateurs de la ré¬ 
gion du Nord. 

3. C’est ce qu’on appelle aussi le deux-temps à deux bras. 


Licence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 
customer533463 Sergiu 






MOUVEMENTS ATHLÉTIQUES CLASSIQUES 77 

7° Le développé d’un bras ; 

8° La volée à droite ou à gauche ; 

9° Le bras tendu sur la main ou par l’anneau. 

Nous allons définir successivement tous ces exercices. 


I er exercice. — Jeté à deux bras. (Position de départ 
fig. lé.) 

Enlever directement la barre de terre à l’épaulementQttWw 
stationnement intermédiaire pour rétablir les poignets (fig. 17, 




Fig. 18 

Deuxieme temps. 


(D’après des photographies de la maison Waléry.) 


I er temps) et jeter la barre au-dessus de la tête en se fendant 
à volonté [ 1 2 ] (fig. 18, 2 e temps). Se relever ensuite, les jambes 
tendues, les pieds écartés de o m ,40 au plus, le corps droit, les 
bras allongés verticalement au-dessus de la tête. Garder la 
position cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’épaulement en plusieurs temps, soit par devant, soit par 
derrière ; 


1. C’est-à-dire à hauteur des épaules. 

2. L’athlète en se fendant se dérobe brusquement sous la barre, qui se 
trouve alors au-dessus de sa tête, puis il se relève les bras tendus. 
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Le jeté de derrière la tète (*); 

Le jeté obtenu par une fente dans laquelle un des genoux 
vient prendre appui sur le sol ; 

Et, d’une façon générale, toutes les incorrections analogues. 

L’épauleinent à la suspension ( 1 2 ) est au contraire valable. 

N. B. — En résumé, on peut épauler comme l'on veut , à la 
condition d’exécuter le mouvement d’un seul temps et sans 
mettre un genou en terre. 



Fig. 21 Fig. 22 

Deuxième temps. Troisième temps. 

Exercice k» 2. — Développé à deux bras. 

(D’après des photographies de la maison Waléry.) 

1. Ce mouvement s’exécute en appuyant la barre sur les épaules, der¬ 
rière la nuque. Quelque extraordinaire que cela puisse paraître, certains 
athlètes préfèrent épauler et jeter de cette manière bizarre. 

2. Dans l’épaulement à la suspension, la barre, au lieu de reposer à 
terre, est suspendue à bout de bras, à peu près à hauteur des genoux. 
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2 e exercice. — Développé à deux bras. (Position de dé¬ 
part, fi g. 19.) 

Exécuter d’abord l’épaulement direct (ou à la suspension') 
tel qu’il a été décrit à l’exercice précédent (i er temps, fig. 20). 

Marquer la position d’épaulement pendant une seconde (*), 
puis développer les bras lentement (fig. 21, position du corps 
pendant le développé), sans aucun départ en souplesse ( 1 2 3 * ), jusqu’à 
ce que les bras soient bien tendus verticalement (fig. 22). Pen¬ 
dant l’exécution de ce mouvement, les pieds, écartés de o m ,40 
au plus et placés sur la même ligne, ne doi¬ 
vent pas bouger, les jambes doivent rester 
tendues. 

Marquer la position pendant cinq se¬ 
condes au moins avant de laisser retomber 
la barre. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout épaulement exécuté d’une façon 
incorrecte ; 

Le défaut de stationnement à l’épaule¬ 
ment; 

Tout départ de bras en souplesse, toute 
secousse donnée pendant le développe¬ 
ment des bras et, surtout, tout fléchissement des jambes ( 5 ). 
(La figure 23 représente, à titre d’exemple, un développé à 
deux mains incorrect qui n’est en réalité qu’un dévissé à deux 
mains et non un développé.) 



1. Un moyen simple de mesurer un espace de temps de 1 seconde, 
c’est de compter le plus rapidement possible 1, 2, 3, 4, 5, 6. 

2. Cet exercice est uniquement un exercice de force, tandis que l’exer¬ 
cice précédent, où l’on dérobe le corps sous la barre, est en partie un 
exercice d’adresse, surtout pour le jeté de l’épaule. 

3. Pendant le développement, mais non pendant l’épaulement, qui se 

fait avec fente à volonté. 
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3 e exercice. — Arraché à deux bras. (Position de dé¬ 
part, fi g. 24.) 

Enlever directement la barre de terre, au bout des bras, 
tendus verticalement, les mains au-dessus de la tête, la barre 
passant horizontalement le long du corps. 

On ne doit retourner les poignets que quand la barre a légère¬ 
ment dépassé la tête, sinon l’exercice se transforme en développé. 

Il est permis de se fendre, mais on doit se relever, le mou¬ 
vement achevé, les pieds à o ra ,40 au plus l’un de l’autre, les 
jambes tendues (fig. 25). 

Conserver la position pendant cinq secondes. 


DD 


FIG. 2 S 
Position finale. 


FIG. 24 

Position de départ. 


Exercice s» 3. — Arraché à deux bras. 
(D’après des photographies de la maison Waléry. 


Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout arrêt pendant l’arrachement ; 

Tout appui d’un genou en terre: 

L’arraché à la suspension (*) est au contraire valable. 

4 e exercice. — Arraché d’un bras à droite et à gauche. 
(Position de départ, fig. 26.) 

Enlever directement la barre ( 2 ) de terre au bout du bras 


1. Voir la note 2 de la page 78. 

2. Ou l’haltère. 
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tendu, la barre passant le long du corps, et l’amener au-dessus de 
la tête. Le mouvement achevé, le corps doit être droit sur les 
jambes tendues, les pieds \ o m ,40 au plus l’un de l’autre (fig. 27).. 

Conserver la position pendant cinq secondes, le corps par¬ 
faitement immobile. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout temps d’arrêt, suivi d’un mouvement de dévissé ( x ) 
pour achever l’exercice ; 


fig. 27 

Position finale. 

Exercice n« 4. — Arraché d’un bras. 

(D’après des photographies de la maison Waléry.) 

Tout appui d’un genou ou d’une main à terre; 

Tout balancement imprimé à l’haltère avant l’arrache¬ 
ment ( 1 2 3 ). 

Sont au contraire permis : 

L’appui de la main opposée à l’arrachement, sur le genou du 
même côté ; 

L’arraché à la suspension. 

N. B. — L’haltère doit toujours reposer à terre en avant 
de la ligne des talons (*). 

1. Pour l’explication de ce terme, voir le 6 e exercice. 

2. Dans le cas d’un balancement imprimé à l’haltère, l’exercice prend 
alors le nom d’enlèvement à la volée (voir 8 e exercice ). 

3. Sans quoi on risque de retomber dans l’exercice de la volée ( voir 
la note précédente). 

FORCE PHYSIQUE 6 



FIG. 26 

Position de départ. 
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5 e exercice. — Jeté d’un bras. (Position de départ, 
fi g- 28.) 

Enlever directement la barre ( r ) de terre à l’épaule d’une 
main, sans le secours de l’autre main (fig. 29, I er temps). 

La barre étant épaulée et reposant sur le bras (et non sur 
l’épaule), jeter d’un coup de reins la barre au bout du bras tendu 
verticalement, en se fendant à volonté [ 1 2 ] (fig. 30, 2 e temps). 



fig. 28 

Position de départ. 



FIG. 29 
Premier temps. 



FIG. 30 
Deuxième temps. 


Exercice n° j. — Jeté d'un bras. 
(D’aprcs des photographies de la maison Walèry.) 


Se relever ensuite les jambes tendues, les pieds écartés de 
o m ,40 au plus l’un de l’autre. 

Conserver la position pendant cinq secondes, le corps im¬ 
mobile. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’épaulement en ne soulevant qu’un côté de la barre à la 
fois (les deux boules doivent quitter le sol en même temps) ; 


1. Ou l’haltère. 

2. Cet exercice est tout à fait analogue au jeté à deux bras. En réalité, 
l’athlète dérobe son corps sous le poids, de manière à se trouver avec le 
bras tendu verticalement. Il résulte de là que, dans cet exercice, ce sont 
surtout les cuisses qui travaillent ; aussi les athlètes qui pratiquent le jeté 
ont-ils généralement les cuisses très développées. 
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L’appui d’un genou ou d’une main sur le sol ; 

L’appui de la barre sur l’épaule ; 

L’intervention de la main qui ne tient pas la barre. 




fig. 31 

Position île départ. 


FIG. 32 
Premier temps. 


FIG. 33 
Deuxième temps. 
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FIG. 34 FIG. 3 S 

Troisième temps. Quatrième temps. 

Exercice n» 6 . — Dévissé d’un bras. 
(D’après des photographies de la maison Walcry.) 



6 e exercice. — Dévissé d’un bras. (Position de départ, 
%• 3 1 *) 

Exécuter l’épaulement en un temps avec une seule main, 
comme il a été dit à l’exercice précédent (fig. 32, I er temps). 
La barre ( ! ) étant à l’épaule, incliner le corps du côté opposé 


t. Ou l’haltère. 
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au poids en déployant le bras sans aucune secousse [*](fig. 33, 
position du corps pendant l’exécution du mouvement). 

Toutes les positions possibles sont autorisées (fig. 34, posi¬ 
tion du corps un peu avant le 4 e temps), sauf l’appui d’un 
genou ou d’une main à terre. 

L’exercice terminé, se relever complètement, la barre au 
bout du bras tendu verticalement (fig. 35, 4 e temps). 
Conserver la position pendant cinq secondes. 

Ne sont pas considérées comme valables les incorrections 
indiquées à propos de l’exercice précédent. 



Exercice x« 7. — Développé d’un bras. 
(D’après des photographies de la maison Waléry.) 


7 e exercice. — Développé d’un bras. (Position de départ, 
fig. 28.) 

Cet exercice se fait d’une main après épaulement exécuté 
comme il a été dit (voir les 5 e et 6 e exercices ; fig. 36, 2 e temps). 


1. Dans ce mouvement, le corps fait en quelque sorte équilibre au 
poids, et c’est l’inclinaison du corps qui fait monter le poids. Le nom 
même de l’exercice, dévissé, vient de la torsion imprimée au corps, cette 
torsion ayant quelque analogie avec un mouvement de vis. Les Allemands 
emploient du reste pour désigner cet exercice le terme schrauben, qui cor¬ 
respond exactement à notre mot dévissé. (Schraube = vis en allemand.) Ils 
emploient au contraire, pour désigner notre développé, le terme stemmen 
ou drückett (drücketi voulant dire presser). 








MOUVEMENTS ATHLÉTIQUES CLASSIQUES 8$ 

La barre ( x ) étant à l’épaulement ( 1 2 ), le corps bien droit, le 
coude appuyé sur le côté, monter le poids doucement en déve¬ 
loppant progressivement le bras (fig. 37, position du corps 
pendant l’exécution du mouvement). 

Dans cet exercice, le corps ne doit faire aucun mouvement, 
ni sur le côté, ni surtout en arrière (fig. 38, 4 e temps). 

Cet exercice est d’une exécution très difficile et ne peut être 
fait correctement qu’avec un poids moyen. Pour enlever de 
cette façon 35 kilos, il faut être doué d’une grande force 
physique. 

On ne doit, bien entendu, tolérer aucune flexion du buste, à 
part le léger écart latéral nécessaire à la conservation de l’équi¬ 
libre. 

Faites moins, mais faites bien. 





fig. 39 

Position de départ. 


FIG. 40 


FIG. 41 


Deuxième temps. 


Troisième temps. 


Exercice n» 8. — La volée d’un bra9 à droite ou à gauche. 

(D’après des photographies de la maison Waléry.) 


8 e exercice. — La volée d’un bras à droite ou à gauche. 

Cet exercice s’exécute à volonté avec l’haltère ou le poids 
de 20 kilos (fig. 39, position de départ). 


1. Ou l’haltère. 

2. Il est bien entendu que l’athlète a dû exécuter l’épaulement sans être 
aidé. 
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L’haltère étant placé un peu en avant des pieds, les jambes 
écartées, le balancer d’une main en l’appuyant au besoin en 
arrière sur le sol (fîg. 40, 2 e temps), puis se redresser d’un 
violent coup de reins en amenant l’haltère au bout du bras 
tendu verticalement (fîg. 41, 3 e temps). 

Le mouvement terminé, le corps doit être d’aplomb sur les 
jambes tendues, les pieds écartés de o m ,40 au plus l’un de 
l’autre. 

Conserver la position pendant cinq secondes. 

Ne sont pas considérés comme valables : 

Tout emploi de la main qui ne tient pas l’haltère; 

Tout arrêt dans le mouvement ; 

Tout appui d’un genou ou d’une main à terre. 



FIG. 42 FIG. 43 FIG. 44 

La base du poids sur la main. Avec l’haltère. Par l’anneau. 

Exercice ko 9. — Bras tendu. 

(D’après des photographies de la maison Waléry.) 


9 e exercice. — Bras tendu. 

i° Bras tendu la base du poids sur la main. 

Le poids doit être amené au bout du bras tendu horizon¬ 
talement dans le prolongement de la ligne des épaules. La 
main doit être engagée sous le poids, les phalangines et les 
phalangettes apparaissant seules sur la face latérale (fîg. 42). 

Le bras doit être complètement tendu, sans aucune flexion 
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du coude, la main et le poids au niveau des épaules, le corps 
d’aplomb sur les jambes tendues et légèrement écartées (les 
pieds à o m ,40 au plus l’un de l’autre). 

Ne sont pas considérés comme valables : 

L’appui du poids en équilibre sur le poignet ; 

La flexion de l’articulation du coude, si minime qu’elle soit ; 

Le renversement du bras ou sa torsion à l’extérieur. 

N. B. — Le môme exercice peut s’exécuter avec un haltère 
dont on saisit la poignée à pleine main ; mais, à poids égal, il est 
alors beaucoup plus difficile, le centre de gravité de l’haltère 
se trouvant forcément plus éloigné de l’épaule que celui du 
poids. C’est ainsi que l’athlète qui fait correctement le poids 
de 2 5 kilos à bras tendu ne dépassera pas 20 kilos avec l’hal¬ 
tère de môme poids (fig. 43). 

2° Bras tendu par l’anneau. 

Le corps et le bras sont placés comme il vient d’ôtre dit, 
mais le poids est tenu par le dessus de l’anneau, les ongles en 
dessous, les doigts engagés dans l’anneau, à Vexception du pouce 
(«g- 44 )- 

Ne sont pas considérées comme valables : 

La prise d’anneau sur le côté ; 

La prise d’anneau par le pouce ; 

La tension incomplète ou le renversement du bras ; 

La retraite de corps, quelque légère qu’elle soit. 


Nous venons de définir les neuf exercices classiques tels 
qu’ils doivent être exécutés dans les concours athlétiques sé¬ 
rieux. 

Ajoutons que, pour prévenir tout malentendu, il est néces¬ 
saire de les faire démontrer au préalable avec un poids léger 
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par un professeur compétent devant tous les concurrents réu¬ 
nis ; c’est le seul moyen de couper court à des tentatives de 
truquage aussi variées qu’ingénieuses. 

Il nous paraît en outre indispensable, pour obtenir un clas¬ 
sement équitable, de se conformer aux règles suivantes, dont 
l’application doit être faite par un jury compétent : 

i° On comptera à chaque concurrent, pour chacun des 
exercices exécutés par lui, un nombre de points égal au nom¬ 
bre de kilos enlevés ; 

2° Tout mouvement exécuté d’une façon irréprochable don¬ 
nera droit à une majoration de 9 points ; 

3 0 Tout mouvement exécuté avec un léger temps de sou¬ 
plesse ne donnera droit qu’à une majoration de 3 points ; 

4 0 Tout mouvement exécuté dans des conditions telles qu’il 
se trouve à la limite extrême où la force est remplacée par l’a¬ 
dresse ou l’agilité (*) ne donnera droit à aucune majoration ; 

5 0 II est bien entendu que tout mouvement dont l’exécu¬ 
tion aura comporté l’une des incorrections indiquées plus haut 
sera considéré comme nul. 

Il est nécessaire de compter ces majorations de points pour 
les exercices, car deux athlètes, enlevant les mêmes poids dans 
les mêmes mouvements, pourront être de force très inégale. 
A notre avis, il y a surtout deux mouvements permettant d’ap¬ 
précier exactement la force réelle d’un athlète : ce sont le 
développé à deux mains et l’arraché à deux mains. Dans 
tous les autres exercices, la souplesse pourra suppléer à la 
force. Aussi est-ce surtout dans ce cas qu’il faudra majorer les 
mouvements bien faits. Exemple : Deux athlètes de même 
force développeront et arracheront à deux mains le même 
poids, mais, à l’arraché d’une main, l’un enlèvera 120 li¬ 
vres correctement par la seule force du bras et des reins. 


1. Voir la note 1 de la page 76. 
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c’est-à-dire que l’on verra le poids monter jusqu’au bout du 
bras; l’autre enlèvera 140 livres, non plus par la force muscu¬ 
laire, mais en dérobant le corps sous le poids et en tombant 
assis sur les talons. Les cuisses et les jambes, en se touchant 
brusquement, formeront ressort et relèveront l’athlète. 

Voici du reste une preuve irréfutable à l’appui de ce que 
nous venons d’avancer : 

Nous connaissons beaucoup d’athlètes qui, usant du subter¬ 
fuge indiqué plus haut, ne peuvent arracher à deux mains un 
poids plus lourd qu’avec une seule main. C’est évidemment là 
une anomalie. La môme chose existe pour le dévissé et le jeté 
d’une main, qui permettent de remplacer la force par la sou¬ 
plesse. Il résulte de là que, dans l’épaulement à deux mains, 
il est nécessaire de majorer les points quand l’exercice est fait 
correctement, les deux pieds sur la même ligne. Un mouve¬ 
ment ainsi exécuté exige en effet un développement de force 
plus grand que l’épaulement obtenu avec une fente de jambes 
extraordinaire. Il en est de même pour d’autres exercices. Un 
jury parfaitement compétent est donc indispensable pour 
marquer les points supplémentaires. 

On se demandera peut-être en quoi les mouvements que 
nous avons définis sont préférables à ceux usités dans certains 
endroits ou dans certains pays, et pourquoi ils permettent 
mieux de mesurer la force des athlètes. 

Nous allons essayer d’en donner la raison : 

Examinons par exemple le dévissé tel qu’il est encore prati¬ 
qué actuellement en Angleterre, en Allemagne, en Autriche, 
en Russie et en Amérique. 

L’épaulement à deux mains est admis. On tolère même 
parfois que des spectateurs ou des amis complaisants posent la 
barre en équilibre sur la main de l’athlète qui, trouvant l’ou¬ 
vrage à moitié fait, n’a plus qu’à se dérober sous le poids en 
tendant le bras verticalement. Certains athlètes arrivent ainsi 
à enlever jusqu’à 110 et même 122 kilos. Mais, ce qui prouve 
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jusqu’à quel point cet exercice est un trompe-l’œil, c’est que le 
même homme, qui vient d’enlever d’une seule main ce poids 
énorme, est incapable de le développer avec les deux mains, 
d’où cette conclusion évidemment absurde qu’il est moins 
fort avec ses deux bras qu’avec un seul ! 

La vérité, c’est qu’en se servant seulement d’une main, dans 
la position indiquée ci-dessus, l’athlète peut truquer, ce qui lui 
serait impossible avec les deux mains. 

Mais, ces incorrections étant généralement tolérées, les 
athlètes se sont ingéniés à trouver des combinaisons de cette 
espèce qui les fassent briller aux yeux des profanes. Ils se sont 
même si bien adonnés à cette spécialité qu’ils sont arrivés à 
obtenir un développement exagéré et dyssymétrique de cer¬ 
taines parties du corps, au lieu du développement régulier et 
harmonieux qui résulte normalement d’un entraînement bien 
compris. 

Avec notre méthode, au contraire, comme avec toute mé¬ 
thode rationnelle, l’athlète qui parvient à épauler correcte¬ 
ment d’une main 70 kilos, et à les dévisser ensuite, dévissera 
ioo* kilos avec l’épaulement ad libitum. Il pourra par la suite 
faire quelques progrès encore, mais il ne dépassera guère en 
général 80 à 85 kilos pour le dévissé correct. 

S’il veut alors aller plus loin, il se trouvera forcé de travail¬ 
ler à deux mains, et, le travail se trouvant réparti symétrique¬ 
ment sur le corps tout entier, le développement de ce dernier 
restera parfaitement régulier. 

Il en est de même pour les exercices avec la barre à deux 
mains. La plupart des athlètes, voyant qu’ils ne font plus de 
progrès en exécutant correctement ces exercices en deux temps, 
s’appliquent à faire rouler la barre sur le ventre ou sur la poi¬ 
trine au moyen de saccades successives, puis, par une fente de 
jambes extraordinaire, accompagnée d’une secousse des bras, 
ils parviennent à porter la barre au-dessus de la tête. 

On les voit ainsi enlever, non sans péril, des poids énormes 
qui ne correspondent nullement à leur force réelle. 
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Au contraire, lorsqu’ils seront persuadés que leurs exercices 
fantaisistes, étant exclus des concours d’athlétisme, ne leur 
servent plus à rien, ils renonceront d’eux-mêmes à des prati¬ 
ques dangereuses qui finissent toujours à la longue par devenir 
funestes. 

Au reste, les exercices de force, comme l’enlèvement des 
très lourds poids, ne peuvent être utiles qu’aux professionnels 
qui, pour gagner leur vie, doivent donner dans des exhibi¬ 
tions publiques une preuve matérielle de leur vigueur. 

En ce qui concerne les amateurs, ces exercices n’ont d’autre 
raison d’être qu’une simple satisfaction d’amour-propre. Ils 
feront donc bien de ne pas en abuser au détriment de leur 
santé et, surtout, ils devront s’abstenir de tous les exercices 
incorrects que nous avons sigpalés dans le cours de ce cha¬ 
pitre. Ils éviteront ainsi bien des accidents. 

Une croyance populaire veut que celui qui se livre aux exer¬ 
cices violents soit exposé aux hernies ; on cite même parfois 
des exemples à ce sujet. Ce n’est pas l’exercice par lui-même 
qui amène la hernie ou la rupture d’un muscle, mais c’est la 
façon défectueuse d’exécuter le mouvement, d’où la nécessité 
des exercices classiques tels que nous venons de les indiquer. 
En quinze ans de pratique, jamais nous n’avons vu un acci¬ 
dent survenir à ceux qui s’entraînaient d’après les principes 
classiques. En revanche, nous avons prédit des accidents, qui 
se sont malheureusement réalisés, à plusieurs athlètes qui s’entê¬ 
taient à travailler sans se conformer à aucune règle, dans le 
seul but d’éblouir la galerie par des tours de force ou des 
progrès rapides. 

Le danger de pareils mouvements provient de ce qu’ils sont 
en contradiction avec les principes physiologiques les plus 
simples. C’est ainsi que nous avons vu plusieurs fois des ruptures 
des fibres musculaires du biceps se produire chez des athlètes 
qui pratiquaient le bras tendu en tordant le bras à l’extérieur 
(voir le 9 e exercice). Nous avons vu également des hernies 
survenir à la suite d’un épaulement incorrect exécuté en faisant 
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rouler la barre sur le ventre (exercice qui démontre que le 
poids est au-dessus de la force de celui qui cherche h l’enlever). 
Le même accident est arrivé à un athlète qui voulait dévisser 
une barre qu’il ne pouvait même pas épauler à deux mains. 
Nous avons vu aussi le déboîtement de l’épaule, la déchirure 
du pectoral (*), tous accidents survenus au cours de ces exer¬ 
cices, que nous appellerons anti-physiologiques, et qui ont 
pour point de départ un amour-propre mal placé. 

Autant le travail athlétique modéré est excellent pour la 
santé, autant il est mauvais quand il est pratiqué avec excès 
et sans discernement. Un portefaix de Bordeaux, renommé 
pour sa force musculaire (développée d’ailleurs par son travail 
journalier), avait parié de soulever seul une barrique pleine. 
Le jour du pari annoncé, une foule d’amateurs vint assister à 
cet exercice de force peu banal. Le portefaix se glissa sous 
la barrique qu’on avait posée sur deux tréteaux et, après quel¬ 
ques essais infructueux, il réussit à déplacer l’énorme futaille. 
Tout à coup, on vit le malheureux fléchir sous le fardeau et 
retomber inanimé. L’effort surhumain qu’il avait dû faire avait 
amené une rupture du cœur, ainsi qu’on put le constater à 
l’autopsie ( 2 ). 


1. F. Lagrange, Physiologie des exercices du corps, p. 283. 

2. Idem, p. 282. 
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Pour l’entraînement avec haltères légers, les exercices peu¬ 
vent être répétés chaque jour et même deux fois par jour, pen¬ 
dant une vingtaine de minutes chaque fois, sans que l’on ait 
à craindre le surmenage. 

Pour l’entrainement aux poids moyens, les exercices peu¬ 
vent être pratiqués chaque jour, mais sans pousser jusqu’à la 
grande fatigue ; il est cependant préférable de ne les exécuter 
que tous les deux jours. Quant aux poids lourds, deux séances 
par semaine suffisent et donnent de meilleurs résultats qu’un 
travail journalier. 

L’exercice musculaire trop violent arrêtant la croissance 
chez l’enfant, il est prudent de ne pas laisser celui-ci se livrer 
à un travail trop énergique avant quinze ans. Il est en effet à 
remarquer que les acrobates de cirque, que l’on met jeunes à 
l’entrainement, restent presque tous de petite taille. 

Un adulte de force moyenne pourra arriver, après un entrai¬ 
nement suffisant, à développer ioo à no livres avec les deux 
bras, à enlever 140 livres à deux mains en deux temps et 
à arracher 80 livres d’une main. Un adulte bien constitué 
arrivera à développer 120 à 130 livres à deux mains, à en¬ 
lever 160 livres avec les deux mains, en deux temps, et 
enfin, à arracher 100 livres d’une seule main. Nous parlons, 
bien entendu, des exercices faits correctement, sans trucs ni 
ficelles. 

Ceux qui dépassent les poids indiqués ci-dessus sont des 
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sujets sortant de l’ordinaire et doués d’une force naturelle qui 
dépasse la moyenne. 

Avec les exercices de poids et d’haltères, nous recommandons 
beaucoup le saut en hauteur et en longueur, avec et sans élan, 
le saut à cloche-pied, c’est-à-dire sur une jambe, celle qui est 
jugée la plus faible. Le saut à la perche est excellent pour déve¬ 
lopper les membres inférieurs, l’adresse et le coup d’œil, et l’on 
sait que l’adresse est l’économie des forces. Enfin, un peu de 
course à pied ne sera pas nuisible, mais en évitant tout excès. 

Tous les exercices devront avoir pour but de développer nor¬ 
malement le corps humain ; il faudra donc éviter de pratiquer 
exclusivement un exercice déterminé qui développerait seule¬ 
ment un groupe de muscles donné en laissant les autres dans 
l’inaction. 

Il sera utile de prendre de temps à autre des mensurations 
des différentes parties du corps pour s’assurer notamment que 
les deux jambes et les deux bras sont d’égale grosseur. Si une 
disproportion quelconque se faisait sentir, on y remédierait 
par un travail plus prolongé, imposé au membre dont le déve¬ 
loppement se trouverait en retard. 

En Grèce, ce que l’on recherchait principalement, c’était 
l’harmonie des formes et la bonne moyenne dans tous les exer¬ 
cices. Aussi un prix spécial avait-il été institué pour ceux qui 
excellaient dans tous les exercices. Le pentathle était réservé à 
l’ensemble de la course, du saut, de la lutte (*) et du lancement 
du disque et du javelot. L’athlète qui remportait ce prix était 
considéré comme le meilleur entre tous, car c’était l’homme 
vif, fort, adroit et résistant. 

En revanche, l’athlète spécialiste, qui n’avait pas entrainé 
son corps méthodiquement, était l’objet de railleries, et l’on 
disait d’un coureur qui n’avait cultivé que la vitesse en négli¬ 
geant de développer sa force : « Voyez-vous ce coureur, il dé- 


i. Voir la reproduction photographique ci-contre, qui représente la 
lutte libre (paneralium volutatorium) chez les anciens, d’après Mercuriali. 
















Licence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 à 
customer533463 Sergiu 


CONSEILS SUR L’ENTRAINEMENT 


97 


passe un cheval à la course, mais il ne pourrait pas écraser un 
œuf entre ses mains. » 

Et d’un pugilateur qui avait entraîné ses bras seuls : « Cet 
athlète casse la tête d’un veau d’un coup de poing, mais il a 
des jambes comme des tuyaux de flûte. » 

Aujourd’hui encore, nombreux sont ceux qui entraînent 
une partie de leur corps au détriment des autres et qui s’é¬ 
cartent ainsi de la méthode scientifique, la seule raisonnable ; 
car de môme qu’une chaîne n’est pas plus forte que le plus 
faible de ses maillons, de môme le corps tout entier n’est pas 
plus fort que sa partie la plus faible. 

« L’entrainement( I ) est une école de continence et de chas¬ 
teté. 

« L’alcool doit être proscrit dans l’entrainement. 

« Le maximum du pouvoir musculaire existe vers trois 
heures de l’après-midi. 

« En activant les échanges, l’entrainement physique agit 
profondément sur la nutrition. Les obèses en bénéficieraient 
surtout s’ils avaient la force de caractère nécessaire pour suivre 
parallèlement un traitement alimentaire spécial, mais leur 
ennemi est leur estomac lui-même ; ils mangent trop et sur¬ 
tout ils absorbent trop de liquide : ils creusent hur tombe avec 
leurs dents, selon la forte expression de la médecine ancienne. 

« L’entrainement physique peut se résumer dans les propo¬ 
sitions suivantes : accomplir tous les jours et progressivement, 
sans grande fatigue, un effort plus grand que la veille jusqu’à 
ce qu’on ait atteint la forme qui est variable et individuelle. 
Ne jamais procéder par à-coup. Pouvoir et savoir bien respi¬ 
rer. Ne jamais dépasser un très léger essoufflement. Ne ja¬ 
mais forcer son cœur, mais le faire fonctionner en raison de 
la facilité respiratoire. Éviter tous les exercices qui congestion¬ 
nent longuement. Éviter tous les excès de table, de veille, de 


I. D r Tissié, La Fatigue et l’Entraînement physique. 



7 






LA FORCE PHYSIQUE 

travail intellectuel, etc. Observer une juste continence. Ne pas 
s’entraîner après avoir mangé ; attendre deux heures après les 
principaux repas. Ne jamais s’entraîner pendant la nuit. 

« Le sommeil doit être réparateur ; il ne doit être ni lourd, 
ni agité, ni pénible. Il faut environ huit heures de sommeil 
par nuit. 

« Tout entraînement qui supprime l’appétit et qui augmente 
la soif est nuisible. 

« Il faut rechercher la petite fatigue qui tonifie et éviter j ; la 
fatigue plus grande qui énerve. » 

« Il est absolument nécessaire Q, lorsqu’on se livre à des 
exercices corporels ou à un travail musculaire quelconque, de 
ne pas faire d’effort trop violent ou trop prolongé. Examinez la 
face ou le cou d’un individu qui exagère l’effort : la face est 
rouge, congestionnée, les yeux sont saillants et injectés de 
sang; le cou est augmenté de volume par suite du gonflement 
des veines et particulièrement des jugulaires qui dessinent sous 
la peau de gros cordons saillants et violacés. On sent que les 
limites saines de l’hygiène sont dépassées ; un degré de plus et 
la vue peut se troubler, les oreilles être prises de bourdonne¬ 
ments, symptômes d’une congestion cérébrale imminente. 

« Les exercices violents excessifs sont nuisibles à la santé. 
L’expérience enseigne que la plupart de ceux qui abusent de 
leurs forces sont enlevés à la fleur de l’âge ou du moins ne 
parviennent pas à un âge avancé. 

« Les exercices musculaires conviennent à tous les âges, les 
plus doux aux enfants et aux vieillards, les plus énergiques 
aux adolescents et aux hommes faits. 

« Les exercices modérés sont favorables au développement 
des organes chez la femme, mais comme elle est de complexion 
plus fine et plus délicate, les exercices doivent être moins vio¬ 
lents, plus gradués, appliqués avec plus de tact et de mesure ; 

1. D r Dupuy, Le Mouvement et les Exercices physiques, Paris, Berger- 
Levrault et O, 1893, p. 275. 




Gymnastique féminine ohez les anciens. 

(D’après Mercuriali.) 
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son système nerveux est plus développé, il faut le ménager, 
le modérer, et les exercices corporels en deviendront le régu¬ 
lateur par excellence. » 

Le tempérament nerveux et le tempérament sanguin sont 
ceux qui exigent le plus énergiquement la pratique des exer¬ 
cices musculaires actifs. 

Les diverses positions sociales réclament à différents degrés 
l’usage des exercices physiques. Il est évident en effet que ceux 
qui, par leur profession, sont astreints à un rude labeur, font 
par cela même de l’exercice. 

Les exercices très actifs ne doivent être pratiqués qu’avant 
les repas ou au moins deux heures après, lorsque la digestion 
est terminée; on ne doit point s’y livrer, pendant la demi-heure 
qui précède le repas. 

Autant que possible, les exercices du corps doivent se faire 
en plein air, les résultats en sont doublés. 

Les inspirations forcées ont pour résultat de modifier la 
structure de certaines régions du poumon en les faisant fonc¬ 
tionner davantage. Sous l’influence d’un travail inaccoutumé, 
les vésicules augmentent de capacité et reçoivent plus d’air. 
Elles reçoivent aussi plus de sang. Leur réseau capillaire de¬ 
vient plus riche et leur nutrition plus active. Elles finissent 
ainsi par prendre dans l’organe une place moins effacée et par 
occuper un espace plus grand. C’est ainsi que le fonctionne¬ 
ment régulier d’un grand nombre de cellules habituellement 
inactives peut augmenter rapidement le volume du poumon. 

« Des observations nombreuses prouvent qu’zV suffit de faire 
volontairement chaque jour un certain nombre de respirations for¬ 
cées pour constater, au bout d’un temps assez court, des amplia¬ 
tions du thorax qui atteignent deux ou trois centimètres ( I ). » 

Nous recommandons à nos élèves de faire après chaque 
exercice quelques inspirations complètes et de ne pratiquer 
l’expiration qu’après avoir conservé leur souffle quatre à cinq 


i. F. Lagrange, Physiologie des exercices du corps, p. 278. 
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secondes en appuyant les coudes au corps, et en contractant 
les muscles de la poitrine et du dos(‘). 

D’un autre côté, il est absolument nécessaire de bien faire 
les mouvements à fond avec les petites haltères, c’est-à-dire 
que les muscles extenseurs doivent travailler autant que les 
fléchisseurs, les contractions complètes étant excellentes pour 
expulser le sang veineux qui a été utilisé et le remplacer par le 
sang artériel ( a ). 

Ce que nous voulons aussi faire comprendre aux élèves fai¬ 
bles, délicats, c’est la nécessité des progrès gradués. Beaucoup 
d’hommes avant de pratiquer notre système d’entrainement 
étaient très faibles. Pourtant aujourd’hui ils sont parmi les plus 
forts. Ils ont progressé peu à peu, en ayant toujours soin de 
ne pas entreprendre trop à la fois, et en appropriant avec le 
plus grand soin les exercices pratiqués à leurs besoins indivi¬ 
duels. 


1. Voir la figure 5, page 33, qui représente une inspiration forcée. 

2. M. W. Macdonald Smith, professeur de culture physique, qui a 
obtenu en Angleterre des résultats tout à fait remarquables, a fondé sa 
méthode sur l’emploi exclusif des contractions complètes. 
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LA GYMNASTIQUE, LA VÉLOCIPÉDIE, LE CANOTAGE ET LA BOXE 


Nos lecteurs pourraient peut-être se figurer, parce que nous 
ne parlons que de l’athlétisme, que nous sommes opposé aux 
autres sports, et, pour ne citer que les principaux, à la gym¬ 
nastique, à la vélocipédie, au canotage et à la boxe. En cela 
ils se tromperaient. Nous reconnaissons, au contraire, que la 
gymnastique aux agrès est excellente pour le développement 
de diverses parties du corps et, pour notre part, nous avons 
toujours employé dans nos écoles un certain nombre d’appa¬ 
reils : barres parallèles, anneaux, poteaux de sautoir et corde 
lisse. Nous nous élevons seulement contre l’emploi abusif de 
certains agrès qui ne servent qu’à des exercices acrobatiques, 
ne sont d’aucune utilité dans la vie pratique et déforment sou¬ 
vent certaines parties du corps. Nous en parlons, au reste, en 
connaissance de cause, ayant nous-même pratiqué tous les 
agrès pendant des années. Nous voyons surtout avec peine 
l’orientation nouvelle de la plupart des sociétés de gymnas¬ 
tique vers un système qui les éloigne de plus en plus du but 
rationnel qu’elles devaient poursuivre. Nous voulons parler ici 
des exhibitions auxquelles on a amené les sociétés à se livrer, 
sans aucun profit pour les gymnastes et pour leur développe¬ 
ment corporel, mais uniquement par cabotinage , pour amuser 
des spectateurs par la vue de mouvements d’ensemble, plus 
ou moins bien rythmés, et d’exercices fantaisistes plus à leur 
place dans un cirque ou dans une pantomime que dans un 
concours de gymnastique. Si l’on veut voir des ballets de cette 
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espace, mieux vaut aller à l’Opéra ou même à l’Hippodrome, 
où l’on contemplera pour un prix modique des masses choré¬ 
graphiques mieux dressées, mieux costumées et surtout plus 
agréables à regarder que des citoyens de quinze à vingt ans, 
qui ont employé plusieurs mois à apprendre un certain nombre 
de contorsions sans aucune utilité pratique. 

Ces contorsions, on peut les pratiquer avec assiduité pendant 
dix ans de suite, on n’arrivera pas à acquérir la moitié du déve¬ 
loppement que donneraient six mois d’exercices méthodiques 
aux agrès. Nous ne parlons même pas des résultats qu’on 
obtiendrait avec une culture physique intelligemment dirigée. 

Quel est donc le but que vous cherchez à atteindre en pra¬ 
tiquant les exercices gymnastiques ? Est-ce le public que vous 
voulez satisfaire, ou bien travaillez-vous dans votre propre 
intérêt ? Si vous vous exercez pour le public, imitez alors 
franchement les bateleurs forains, qui ont du moins sur vous 
l’avantage de connaître leur métier. Mais si telle n’est pas 
votre intention, pratiquez les exercices qui peuvent vous être 
utiles à quelque chose, tout en développant harmonieusement 
vos proportions physiques. Sautez à la perche, sautez à pieds 
joints ou avec élan, en hauteur, en longueur ou en profon¬ 
deur; grimpez à la corde lisse à la force des poignets, pra¬ 
tiquez l’escalade, la boxe, nagez, courez, mais ne perdez pas 
votre temps à vous livrer à des exercices de parade qui ne 
vous apprendront rien et ne vous serviront pas à vous tirer 
du moindre danger. 

C’est peut-être très joli de marcher au pas d’une façon dé¬ 
gagée, sans sac et sans fusil, de lever gracieusement (?) les 
mains en cadence, de répéter avec ensemble un mouvement 
de pantomime, mais cela ne fait ni des hommes, ni surtout des 
troupiers. Or, aujourd’hui tout le monde doit être soldat et, 
pour être soldat, il ne s’agit pas de parader, mais d’être en état 
de résister à la fatigue et aux privations ; il faut se faire un 
corps robuste, habitué aux exercices violents, et un moral ca¬ 
pable de surmonter toutes les épreuves, que les difficultés ne 
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découragent pas et que les privations ne réduisent point à 
l’abattement, quelque dures qu’elles puissent être. 

Au reste, pour bien montrer que les exercices à la mode dans 
les concours ne riment à rien ou à peu près, il suffit de faire 
remarquer que les gens soi-disant dévoués à la cause gymnas¬ 
tique n’en pratiquent aucun, et cependant il semble qu’ils 
auraient là une bonne occasion de prêcher d’exemple. 

Mais n’insistons pas davantage sur ce sujet et contentons- 
nous de dire que ceux qui préfèrent les mouvements de parade 
aux mouvements gymnastiques nous font l’effet d’individus 
qui, mis en présence d’un tas d’or et de gros sous, se hâte¬ 
raient de remplir leurs poches de monnaie de billon et laisse¬ 
raient aux autres les louis d’or. 

Les Américains, peuple pratique avant tout, ont bien com¬ 
pris que les exercices de parade devaient céder le pas aux mou¬ 
vements pratiques et c’est pour cela que tous les exercices dé¬ 
pourvus d’utilité dans la vie courante sont chez eux mis de 
côté sans espoir de retour. Un gymnaste aura-t-il l’occasion, 
dans le courant de sa vie, de sauver son semblable ou de se 
sauver lui-même d’un danger en exécutant un saut périlleux, 
en faisant le soleil autour de la barre fixe, ou bien en répé¬ 
tant des mouvements d’ensemble corrects? Nous ne le croyons 
pas ; au contraire, s’il sait courir, sauter, nager, grimper à une 
corde lisse, ramer, monter à cheval, boxer, etc., en un mot 
s’il a des muscles d’acier au service d’une volonté de fer, il 
échappera neuf fois sur dix au danger que la plupart des au¬ 
tres ne pourront pas éviter du tout. 

En résumé, ne perdons pas un temps précieux en exercices 
inutiles. Pour ce qui est de la bicyclette et du canotage, deux 
sports excellents pour la santé, parce qu’ils sont pratiqués au 
grand air et qu’ils régularisent le jeu des articulations, nous 
comprenons qu’on les pratique en touriste, sans excès de 
fatigue et sans ambition ; mais il faut bien le reconnaître, l’un 
et l’autre sont tellement grisants que l’on est enclin à vouloir 
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toujours aller plus vite, ce qui amène facilement un peu de 
surentraînement et par là un amaigrissement général. Il faut 
donc éviter de forcer l’allure et se contenter d’un train plus 
lent mais régulier. 

Le cyclisme en particulier a donné un grand essor aux exer¬ 
cices musculaires, il pousse vers la colonisation en développant 
le goût des voyages. Nous ne connaissons pas d’exercice plus 
efficace pour chasser les idées noires. A peine en selle, tout est 
oublié, on ne pense plus qu’à la beauté de la route et du pay¬ 
sage ; aussi la petite reine est-elle aimée de tous ses sujets. 

La boxe française est un sport éminemment utile, car elle 
donne du sang-froid, du coup d’œil et de la souplesse. Elle 
fait en outre travailler toutes les articulations : aussi la recom¬ 
mandons-nous d’une façon spéciale. Elle peut être d’ailleurs 
d’une grande utilité dans la vie pratique, car elle permet de 
faire face à un adversaire qui, vous attaquant à l’improviste, ne 
vous laisse pas le temps d’utiliser d’autres armes que vos pieds 
et vos poings. C’est alors qu’un coup de poing bien placé peut 
vous débarrasser de votre adversaire : Mieux vaut tuer le 
diable que d’être tué par lui. 

Nos lecteurs voient par ce qui précède que nous ne criti¬ 
quons aucun sport en lui-même, et, comme chacun prend son 
plaisir où il le trouve, il est juste qu’il se tourne vers le sport 
qui lui sourit. Ce que nous recommandons seulement, c’est 
de suivre notre entrainement jusqu’au parfait développement 
de toutes les parties du corps. Chacun pourra ensuite s’adon¬ 
ner (même exclusivement) au sport qu’il préfère. Il n’y aura 
plus de danger de développer un côté plus qu’un autre, car 
nos exercices auront nivelé le terrain. 

Nous résumerons donc notre entrainement comme suit : 
Développement harmonieux du corps comme préparation à 
tous les sports sans exception. 
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CHAPITRE UNIQUE 


LES ATHLÈTES CÉLÈBRES DEPUIS LES TEMPS ANCIENS 
JUSQU’A NOS JOURS 


« Dans l’antiquité, la force physique était plus honorée 
qu’elle ne l’est de nos jours (*). Les vêtements ne dissimu¬ 
laient point les formes, mais au contraire les mettaient en 
évidence. On adorait la beauté physique sous le nom de Vénus 
et d’Apollon, la force physique sous les traits d’Hercule. 

« Il n’est donc pas étonnant que, sous l’empire de ces idées, 
il se soit de bonne heure formé, dans la société antique, une 
classe spéciale de gens dont l’unique pensée était de dévelop¬ 
per leur force physique, et que les Etats aient encouragé cette 
tendance, en établissant des jeux publics consacrés à tous les 
exercices du corps. En Grèce, pour ne pas remonter plus haut 
dans l’histoire, cette profession s’appelait Y athlétique ( 1 2 ) et ceux 
qui s’y livraient athlètes. 

« Certains athlètes obtinrent un tel succès que leur ville 
natale leur érigeait des statues. Ces statues reproduisaient 
l’attitude même de l’athlète pendant le combat qui lui avait 
procuré la victoire. 

« Dans la suite des temps, les statues d’athlètes se multipliè¬ 
rent, et formèrent un musée sans pareil à Olympie, ville de 
l’Élide et théâtre des jeux publics les plus célèbres de la Grèce. 
C’était un musée en plein air, disséminé dans YAltis ou bois 


1. Les Merveilles de la force et de l’adresse, Guillaume Depping, Paris, 
Hachette, 1886. 

2. Voir, à propos de ce mot, la note 1 de la page 54. 
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sacré qui, dans sa vaste enceinte, renfermait encore le temple 
de Jupiter, le temple dejunon, le théâtre et une foule d’autres 
édifices. Les Grecs, très enthousiastes de leur nature, étaient 
si portés à exagérer les honneurs rendus aux vainqueurs des 
jeux olympiques, que les magistrats durent contenir et ré¬ 
primer cet élan ; — ils veillaient soigneusement à ce que 
les statues ne fussent pas plus grandes que nature; celles qui 
dépassaient les proportions ordinaires étaient abattues sans 
pitié : on craignait que le peuple, entraîné par son penchant 
naturel, ne rangeât au rang des dieux ou des demi-dieux les 
modèles de ces images. 

« Les statues d’Olympie étaient l’œuvre des premiers artis¬ 
tes de la Grèce. 

« Parmi les plus célèbres, ou du moins parmi celles qui de¬ 
vaient transmettre à la postérité le souvenir des prouesses les 
plus extraordinaires, on distinguait au premier rang la statue 
de Milon de Crotone, sortie des mains du scuplteur Damoas, 
son compatriote. Une preuve que le prix de la lutte ne lui avait 
pas été injustement décerné, c’est qu’il avait porté sur ses épau¬ 
les et installé lui-même en ce lieu la statue, symbole de sa vic¬ 
toire. Mais ce n’est pas une fois seulement qu’il avait été 
couronné : six fois, il avait obtenu la palme aux jeux olympi¬ 
ques, dont une lorsqu’il était encore enfant ; son succès avait 
été le même aux jeux pithiques. Crotone, sa patrie, ville sur 
la côte orientale du Brutium (Calabre), était célèbre pour sa 
population forte et vigoureuse ; Milon ne démentit point cette 
antique renommée. Il aimait à donner des preuves de sa force 
prodigieuse : c’est ainsi qu’il parcourut toute la longueur du 
stade en portant sur ses épaules un bœuf de quatre ans ; il se 
posait debout sur un disque qu’on avait huilé pour le rendre 
plus glissant et s’y tenait si ferme qu’aucune secousse n’était 
capable de l’ébranler. Nulle force humaine ne pouvait lui écar¬ 
ter les doigts lorsque, appuyant son coude sur son flanc, il 
présentait sa main fermée, à l’exception du pouce qu’il levait. 
Quelquefois dans cette même main, il tenait enfermée une 
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grenade, et, sans l’écraser, la serrait assez fortement pour ré¬ 
duire à l’impuissance tous les efforts de ceux qui prétendaient 
la lui arracher. Un jour, comme il se trouvait dans une maison 
avec des disciples de Pythagore, le plafond menaça de s’écrou¬ 
ler, mais l’athlète soutint la colonne qui le supportait et sauva 
ainsi la vie aux assistants. 

« On ne s’étonnera donc pas qu’un aussi vigoureux lutteur 
ne trouvât plus, dans les jeux publics, d’antagoniste désireux 
de se mesurer avec lui, et qu’une fois il ait été couronné sans 
combattre. 

« Cependant, à en croire Élien, Milon trouva son vain¬ 
queur, en la personne d’un berger nommé Titorme, qu’il ren¬ 
contra sur les rives de l’Évenus, fleuve d’Étolie (aujourd’hui 
le Fidari). C’était sans doute à l’époque où ses forces commen¬ 
çaient à décliner, ce qu’il ne voulait pas s’avouer à lui-même, 
et ce qui finit par lui devenir fatal. En effet, ayant trouvé sur 
son chemin un chêne, dans l’écorce duquel on avait enfoncé 
des coins, il voulut achever l’œuvre commencée et tenta d’é¬ 
largir l’ouverture avec ses mains ; mais il y resta pris, et dans 
cette position devint la proie des bêtes féroces. 

« On dit qu’il fallait à Milon de Crotone, pour apaiser sa 
faim, 20 livres de viande, autant de pain et 3 conges de vin, 
soit 15 pintes. 

« Polydamas de Thessalie, athlète d’une force prodigieuse 
et d’une taille colossale, ainsi que le témoignait sa statue que 
Pausanias put voir à Olympie, n’était pas moins extraordi¬ 
naire. On racontait de lui des traits merveilleux. Il avait, di- 
salt-on, seul et sans armes, sur le mont Olympe, tué, comme 
Hercule, un lion énorme et furieux. Lorsqu’il retenait un char 
par l’arrière, et d’une seule main, les chevaux les plus vigou¬ 
reux n’auraient pu le tirer en avant. 

« Un jour, il saisit un taureau par un de ses pieds de der¬ 
rière; l’animal ne put lui échapper qu’en laissant la corne 
de ce pied aux mains du puissant athlète. Le roi de Perse, 
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Darius II, ayant ouï vanter sa force surprenante, voulut le voir, 
et lui opposa trois de ses gardes, de ceux qu’on appelait les 
Immortels, et qui passaient pour les plus aguerris de son ar¬ 
mée. Polydamas lutta contre tous trois et les tua. De même 
que Milon, il périt par son excès de confiance en sa force 
musculaire. Il était entré avec quelques compagnons dans une 
caverne pour se garantir de l’extrême chaleur, quand tout à 
coup la voûte se fendit et s’entr’ouvrit en plusieurs endroits : 
les amis de Polydamas prirent la fuite; lui, sans rien craindre, 
essaya de soutenir avec les mains la montagne qui s’écroulait, 
mais il resta sous les ruines. 

« L’empereur romain Maximin, Goth d’origine et ancien 
pâtre, eût mérité de figurer parmi les athlètes de la Grèce ; du 
reste, pendant les jeux donnés par Septime-Sévère, il se me¬ 
sura contre les plus forts athlètes de son temps et en terrassa 
seize sans reprendre haleine. 

«Caïus-Julius-Verus Maximinus, qui avait plus de 8 pieds 
de haut, et qui reçut les surnoms d’Hercule et de Milon Cro- 
toniate, réduisait en poudre sous ses doigts les pierres les plus 
dures, fendait de jeunes arbres avec sa main, brisait d’un coup 
de poing la mâchoire, et d’un coup de pied la jambe d’un 
cheval. Le bracelet de sa femme lui servait de bague. Jamaisll 
ne fit usage de légumes pour sa nourriture; mais, en revanche, 
au dire de Capitolin, il mangeait 40 et même 60 livres de 
viande, et buvait une amphore de vin par jour. 

« L’empereur Maximin avait reçu, disons-nous, le surnom 
d’Hercule ; mais l’empereur Commode se l’était décerné lui- 
même. Il se faisait appeler Hercule, fils de Jupiter, au lieu de 
Commode, fils de Marc-Aurèle, et se montrait au public vêtu 
d’une peau de lion et armé d’une massue ; puis un beau jour 
il lui prit la fantaisie de quitter son nom divin pour adopter 
celui d’un célèbre gladiateur qui venait de mourir. Son plaisir 
était de descendre dans l’arène et d’y combattre nu, sous les 
yeux du peuple. » 
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Il y eut aussi des pugilistes ou des gladiateurs d’une force 
extraordinaire. Nous citerons seulement les plus célèbres : Da- 
moxène, Kreugas, Apoxyoménos, Mélancomas, Eubotas, etc. 

Le fameux Scander-Beg, roi d’Albanie, de son vrai nom 
Georges Castriot, était d’une force inouïe. 

Né en 1414, il fut élevé à la cour du sultan Amurat II. II 
était d’une haute stature ; son bras, d’une vigueur prodigieuse, 
toujours nu, hiver comme été, renversait tous les obstacles. 
Scander-Beg se servait d’un cimeterre fait à sa taille, presque 
aussi légendaire que la Durandal de Roland, et dont il portait 
toujours dans un large fourreau un second exemplaire. La pré¬ 
caution n’était pas inutile, eu égard aux terribles épreuves par 
lesquelles cette lame avait à passer. Les historiens anglais parlent 
d’un sieur de Courcy, comte d’Ulster, au xm e siècle, qui, de¬ 
vant le roi d’Angleterre, fendit un jour d’un seul coup d’épée 
un casque en acier ; l’arme entama le bois sur lequel le casque 
était posé, et s’y logea si profondément que personne, excepté 
le comte, ne put l’en détacher. Des épreuves semblables 
n’eussent été qu’un jeu pour Scander-Beg, à qui plusieurs 
fois, dit-on, il arriva de fendre en deux des hommes armés de 
pied en cap. 

Le sultan Mahomet II, qui vivait alors en bons termes avec 
lui, s’avisa de lui demander un jour cette fameuse lame dont 
chacun vantait les vertus, et grâce à laquelle Scander-Beg ac¬ 
complissait des prodiges. Le héros s’empressa de l’offrir à son 
suzerain. Mahomet l’essaya lui-même et la fit essayer par les 
guerriers les plus robustes de sa cour. Mais, voyant qu’elle ne 
produisait aucun effet extraordinaire, il la renvoya disant qu’il 
en possédait plusieurs d’aussi bonne trempe, sinon meilleure. 
Scander-Beg reçut l’objet sans sourciller ; il s’en servit sous les 
aeux du messager impérial de manière à convaincre celui-ci de 
s« force prodigieuse, puis il le congédia par ces simples mots : 
y Dites à votre maître qu’en lui envoyant mon cimeterre, je 
ne lui avais pas envoyé mon bras. » 
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Un autre athlète qui exécuta des exercices d’une force sur¬ 
prenante fut Thomas Topham. Né à Londres, en 1710, il 
vint s’établir à Derby, vers 1731 ; ce fut là qu’il accomplit, 
le 21 mai, un tour de force prodigieux, celui de soulever 
trois tonneaux, remplis d’eau, d’un poids de 1 836 livres an¬ 
glaises. 

Un des aldermen de Derby, voyant un homme, dont l’ex¬ 
térieur n’avait rien d’extraordinaire, se présenter devant lui 
pour obtenir la permission d’exécuter certains exercices de 
son répertoire qui dénotaient une force peu commune, le 
pria de vouloir bien se dévêtir un instant, afin qu’il pût l’exa¬ 
miner et le visiter en détail. Topham était alors un homme 
de 5 pieds 10 pouces, d’une trentaine d’années environ, sans 
aucun signe particulier, mais bien proportionné et extraordi¬ 
nairement musculeux ; les aisselles et les jarrets, creux chez 
les autres individus, n’étaient chez lui qu’un tissu de fibres et 
de ligaments. 

C’est ce qu’un savant physicien de Londres, le D r J. T. Dé- 
saguliers (1683-1743), élève de Newton et membre de la So¬ 
ciété royale, exprime en disant qu’il avait des muscles très 
forts qui paraissaient en dehors. En effet, à l’époque où Désa- 
guliers faisait ses curieuses expériences de physique et de méca¬ 
nique, et cherchait à expliquer scientifiquement certains effets 
de force musculaire, il était allé voir Thomas Topham, ne 
s’en rapportant pas à ce qu’il avait entendu dire, et voulant 
s’instruire par ses propres yeux. Topham était de très bonne 
foi dans tous ses exercices. « Il ignore entièrement l’art de 
faire paraître sa force plus surprenante, dit le savant anglais, 
et même il entreprend quelquefois des choses qui deviennent 
plus difficiles par sa position désavantageuse, tentant et faisant 
souvent ce qu’on lui d t que les autres hommes ont exécuté, 
mais sans profiter des mêmes avantages. » C’est ainsi qu’ayant 
parié de tirer contre deux chevaux, en s’appuyant contre un 
tronc d’arbre, il fut enlevé de sa place et porté violemment en 
l’air. Un de ses genoux heurta contre le bois ; de là rupture 
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de la rotule, ce qui lui fit perdre une partie de la force de cette 
jambe. Or, s’il s’était mis dans une position avantageuse, il 
aurait pu, selon Désaguliers, qui en donne la recette, suivie 
par les faiseurs de tours, tirer non pas contre deux, mais contre 
quatre chevaux, sans le moindre inconvénient. Est-ce par suite 
de cet accident que, dans son épreuve des tonneaux, où il sou¬ 
leva, comme nous avons vu, un poids de i 836 livres anglaises, 
il opéra, non pas avec les muscles des jambes (comme d’autres 
qui faisaient à peu près le même tour, en tirant à l’aide d’une 
sangle passée autour des reins), mais avec les muscles du cou 
et des épaules ? 

Topham possédait à lui seul la force de plusieurs hommes 
réunis, ainsi que le prouvent les exercices exécutés devant 
Désaguliers, qui, leur ayant fait l’honneur de les admettre 
dans son Cours de physique expérimentale, en a, par sa haute 
sanction, garanti l’authenticité. 

Il levait avec les dents une table longue de 6 pieds, qui por¬ 
tait à son extrémité un poids suspendu d’un demi-quintal, et il 
la maintenait pendant un temps considérable dans une position 
horizontale. 

Il prenait une barre de fer, dont il tenait les deux bouts dans 
ses mains, en appuyait le milieu contre sa nuque, puis en ra¬ 
menait les deux extrémités par-devant. Il défaisait ensuite ce 
qu’il venait de faire; c’est-à-dire qu’il redressait la tige de fer 
presque entièrement : opération bien plus difficile, nous ap¬ 
prend Désaguliers, car les muscles qui séparent les bras hori¬ 
zontalement l’un de l’autre n’ont pas autant de force que ceux 
qui les réunissent. 

Cette expérience, il la renouvela dans la suite sur un qui¬ 
dam avec lequel il eut quelques démêlés. Décrochant une 
broche en fer du manteau de la cheminée, il la lui passa autour 
du col et la tortilla plus aisément qu’il n’eût fait d’une cravate 
ou d’un mouchoir. Cela valait mieux pourtant que de la lui 
passer au travers du corps. 

Enfin, « je l’ai vu, dit Désaguliers, élever avec ses mains 
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seules un rouleau de pierre d’environ 800 livres, se tenant de¬ 
bout dans un châssis au-dessus, et saisissant une chaîne qui 
était attachée à la pierre. Par là, je compris qu’il était aussi fort 
qu’aucun de ceux qui sont regardés communément comme les 
hommes les plus forts, car ordinairement ceux-ci ne soulèvent 
pas plus de 400 livres de cette manière. » 

Les magazines anglais du xvm e siècle racontent qu’il s’amu¬ 
sait quelquefois à broyer à l’oreille de ceux qui se trouvaient 
près de lui des noix de coco, comme un autre eût cassé des noi¬ 
settes. Un jour, ou plutôt une nuit, apercevant un watchman 
endormi dans sa guérite, il les porta tous deux, l’homme et 
sa carapace, à une très grande distance, et les déposa sur le 
mur d’un cimetière. Quel ne fut pas l’étonnement du gardien 
de nuit, lorsque, le lendemain matin en s’éveillant, il se trouva 
si haut perché et en lieu si lugubre ! 

Maurice, comte de Saxe, le vainqueur de Fontenoy, fils de 
l’électeur de Saxe Auguste II et de la comtesse de Kœnigs- 
mark, cassait avec ses doigts les fers à cheval les plus solides. 
S’étant arrêté dans un village au moment d’une foire, pour 
faire ferrer ses chevaux, il demanda cinq ou six fers neufs qu’il 
cassa comme verre l’un après l’autre. Le maréchal ferrant, 
pour lui jouer un tour, donna un coup de ciseau dans un écu 
de 6 livres qu’il venait de recevoir du comte, puis, le rom¬ 
pant avec ses doigts : « Monseigneur, lui dit-il, vous voyez 
que votre écu ne vaut pas mieux que mes fers. » On lui tendit 
un second écu qu’il brisa comme le premier; mais Maurice de 
Saxe finit par s’apercevoir de la supercherie, et s’en alla en se 
frottant les mains, heureux de n’avoir trouvé personne de sa 
force. 

Louis de Boufflers, surnommé le Robuste, né en 1534, 
chargeait sur ses épaules son cheval tout caparaçonné et faisait 
avec ce fardeau le tour de la place d’armes. 
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Dans tous ces récits, il faut faire la part des exagérations et 
des légendes. Il n’est pas douteux qu’il a existé des hommes 
d’une force exceptionnelle et que ceux-ci ont exécuté des exer¬ 
cices extraordinaires, mais malheureusement nous ne pouvons 
plus contrôler leurs faits et gestes ; aussi ne nous y attarderons- 
nous pas plus longtemps. Désireux de renseigner le public 
sur la force exacte de l’homme, nous ne donnerons dans nos 
biographies des athlètes que les mensurations que nous avons 
prises nous-tnéme, que les records exacts que nous avons vu 
battre dans nos écoles ou dans les concours. Si par la suite un 
athlète désirait une rectification dans ses records ou dans ses 
mensurations, nous serions toujours prêt à lui rendre justice, 
après avoir toutefois vérifié par nous-même la véracité de son 
dire. Dans ce cas, les rectifications paraîtraient sur notre pro¬ 
chain livre, qui est en voie de publication. 

Mais quant à présent, nous ne donnerons que des records 
et des mensurations officiels, car si nous nous en rappor¬ 
tions aux dires de chacun, nous pourrions nous mettre dans 
le cas cité plus loin à propos de l’athlète qui développe d’un 
seul bras tyy kilogr. Or, nous nous ferons toujours un plaisir 
de tenir une somme de ioooo francs à la disposition de cet 
athlète ou de tout autre hercule qui pourra développer ce poids 
même avec les deux mains. Si l’auteur de l’ouvrage en question 
avait été le moins du monde praticien, il se serait rendu compte 
que cet exercice dépasse de beaucoup la force humaine, et 
notre but étant d’éclairer nos lecteurs sur des choses peu 
connues (les records officiels), mais aussi beaucoup exagérées, 
nous nous en tiendrons à ce que nous avons vu et vérifié nous- 
même. 

Avant de donner les biographies des athlètes contempo¬ 
rains, nous allons retracer la vie du célèbre Charles Rousselle , 
l’hercule du Nord, qui eut l’honneur de poser devant les plus 
grands artistes de son temps, notamment devant Bosio qui, 
émerveillé de ses proportions athlétiques, prit de lui un mou- 


l icence eden-338-533463-2KJ4ZUx10x01 accordée le 19 mai 2019 à 
customer533463 Sergiu 











120 














LA FORCE PHYSIQUE 


lage complet pour servir de modèle à son admirable groupe : 
Hercule combattant Achéloiis changé en serpent. Après de lon¬ 
gues recherches, nous avons ac¬ 
quis la certitude que c’était bien 
Charles Rousselle qui figurait dans 
ce groupe célèbre, et nous avons 
cru intéressant de mettre sous les 
yeux de nos lecteurs une repro¬ 
duction photographique de l’œu¬ 
vre de Bosio (fig. 48). 

L’Hercule du Nord 



FIG - 48 II y avait à Lille, dans larue des 

Charles RousseUe dans le groupe Bouchers, à la fin du XVIII e siècle 
de Bosio. 

Hercule combattant Achéioüs. et au commencement du xix e , une 
censeQ ) à vaches; c’est là que na¬ 
quit, vers 1761, Charles Rousselle, l’Hercule du Nord. Petit 
de taille, mais parfaitement proportionné, notre fils de censier 
avait une force musculaire sans limites. Doué d’un visage 
régulier encadré de cheveux blonds et bouclés, il était d’hu¬ 
meur pacifique ; loin de faire le matamore, il ne semblait se 
souvenir de sa force prodigieuse que lorsqu’il s’agissait de 
tirer quelqu’un d’embarras. 

Chacharles, comme on l’appelait familièrement à cause d’un 
léger défaut de prononciation, avait deux frères et une sœur. 
Le premier, Henri, était comme lui très vigoureux ; il joi¬ 
gnait à sa force une agilité surprenante et fut pendant quelque 
temps maître de danse à Lille ; il partagea avec son frère le 
surnom d’Hercule du Nord. Quant au troisième fils, il était 
un peu innocent, comme on dit en Flandre, ce qui ne l’em¬ 
pêchait pas d’avoir en partage la force extraordinaire de ses 


1. Ferme (vieille expression encore en usage dans le Nord). 
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frères. Comme on l’envoyait souvent vider au fumier les pail¬ 
lasses de colza de la ferme, des galopins, ses camarades, pour 
lui faire une farce, ajoutaient parfois à la paille quelques pavés 
bien lourds, et le gars emportait le tout sur son dos, sans 
s’apercevoir le moins du monde de ce poids supplémen¬ 
taire. 

La sœur n’était pas jolie, c’était une sorte de virago, forte¬ 
ment musclée et d’allure cavalière, ce qui ne l’empêchait pas 
du reste d’aller danser le dimanche au cabaret du coin de la 
cour du Beau-Bouquet, à telles enseignes qu’un jour elle en 
vint aux mains dans la salle de bal avec des militaires, qui 
avaient été sans doute un peu trop entreprenants. Serrée de 
près par ses adversaires, elle empoigne un banc et les tient à 
distance en faisant le moulinet avec cette arme improvisée. 
On court prévenir Chacharles que sa sœur avait fort à faire : 
« Bon, bon, répond-il, laissez-la se débrouiller, elle en sortira 
bien toute seule, elle n’a pas besoin de moi. » En effet, quelques 
instants après, les assaillants passaient l’un après l’autre par la 
fenêtre, lancés dans la rue, ni plus ni moins que des marion¬ 
nettes, par cette rude commère. 

Fils de cerisier, Chacharles commença d’abord par travailler 
la terre comme ses parents ; il n’avait pas son pareil pour ma¬ 
nier le fléau dans la grange, pour labourer, herser, brondelerQ ) 
et s’acquitter de toutes les autres besognes de la ferme ; il en 
faisait à lui seul autant que deux ou trois valets. 

Une fois, dans la rue des Cabochus, il rencontra un mal¬ 
heureux charretier jurant, sacrant, tirant à hue et à dia sur les 
quatre chevaux attelés à un haquet chargé de tonneaux de 
vin. La roue avait glissé dans le ruisseau et il était impossible 
d’avancer d’un pas. Chacharles ne fait ni une ni deux et, sans 
même retirer sa pipe de la bouche, en trois coups d’épaule il 
remet la voiture dans la bonne voie et s’en retourne tranquil¬ 
lement chez lui. On n’accomplit pas de telles merveilles sans 


i. Terme de terroir signifiant passer le rouleau. 
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que cela fasse du bruit ; peu à peu la réputation de Rousselle 
se répandit partout, chacun voulut le voir, être témoin de ses 
exploits, si bien qu’il se décida à donner avec son frère Henri 
quelques représentations au théâtre de Lille : entre autres 
exercices, il y franchissait d’un bond une file de sept grena¬ 
diers, la baïonnette au bout du fusil. 

Voici d’ailleurs comment la Galette de santé du 11 février 
1812 s’exprime au sujet de notre concitoyen, qui donnait à 
cette époque des représentations à Paris : « Au spectacle du 
sieur Olivier, à l’hôtel des Fermes, rue de Grenelle-Saint- 
Honoré, on peut voir un homme de 4 pieds 10 pouces, 
mais ayant en petit toutes les formes de l’Hercule Farnèse, si 
on en excepte la tête qui est petite, maigre et couverte de 
cheveux blonds et crépus. Ce petit homme porte le long des 
épaules un poids de 2 000 livres réparti sur une longue table 
inclinée qu’il soulève à volonté. Chaque main armée d’un 
poids de 100 livres, il franchit avec un peu d’élan un cercle à 
la hauteur de 6 pieds, et sans élan il saute à pieds joints sur 
une table. Doué d’un jarret bondissant, assis à terre il se 
relève sans appui et portant deux hommes dans ses bras. J’ai 
vu cet homme étendre une jambe en arrière et, suspendu sur 
une seule enlever un poids de 100 livres. Non moins éton¬ 
nant par la force des reins, il enlève 200 livres qu’il prend en 
se baissant à la renverse de dessus une chaise. En sautant et 
en écartant les pieds, il jette par terre deux chapeaux tenus 
à 6 pieds d’élévation et, s’élançant contre une cloison per¬ 
pendiculaire, il atteint et jette avec le pied un chapeau accro¬ 
ché à la hauteur de 10 pieds. Il fait un écart complet au 
point que son tronc touche ras à terre, et il bondit en arrière 
tenant à la main un poids de 100 livres. L’homme doué 
de cette prodigieuse force musculaire et de cette agilité se 
nomme Rousselle, il était né et demeurait à Lille, où deux ans 
auparavant il avait accompli les tours de force relatés plus 
haut. » 

Chacharles ajoutait à tous ces exercices la lutte, pour la- 
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qu’elle il n’a trouvé aucun rival pendant le cours de ses péré¬ 
grinations à travers la France et l’Angleterre. Ce qu’on admi¬ 
rait surtout chez lui, c’était la perfection des formes, la saillie 
des muscles et l’admirable proportion de son corps : il fut choisi 
maintes fois pour modèle par les grands artistes de son temps. 
C’est lui qui posa devant Bosio, quand ce statuaire exécuta 
son Hercule terrassant l’hydre, groupe semblable à celui que le 
môme sculpteur a placé dans le jardin des Tuileries et qui est 
connu sous le nom à’Hercule combattant Achéloüs changé en 
serpent. Rousselle posa également à Londres devant toute 
l’Académie de sculpture, et il en obtint pour récompense une 
magnifique médaille d’or. 

Il lui arriva, en Angleterre, l’aventure suivante : Un jour 
qu’il luttait contre un adversaire peu scrupuleux, ce dernier, 
furieux d’avoir le dessous, lui lança un coup de poing en 
pleine poitrine, à la mode d’Albion. Chacharles vomit un flot 
de sang et perdit connaissance, mais, se remettant au bout 
de quelques instants, il voulut recommencer la lutte. Sentant 
que tous les spectateurs lui étaient sympathiques, et exaspéré 
de la traîtrise de l’Anglais, il saisit celui-ci par le dos et par une 
cuisse et le promena à bras tendu autour de l’arène en deman¬ 
dant ce qu’il fallait en faire. L’assemblée stupéfaite gardait le 
silence; alors, tout à coup, Rousselle ploya l’homme sur son 
genou, lui brisant les reins, et le jeta pantelant dans la pous¬ 
sière. 

Mais, dès ce jour, sa santé commença à décliner, il ne porta 
plus verte feuille et alla s’éteindre jeune encore dans sa ville 
natale. 

Il serait intéressant, pour la ville de Lille, d’avoir au moins, 
comme souvenir d’un de ses enfants à qui la beauté de ses formes 
a valu de servir de modèle à d’éminents artistes, une repro¬ 
duction d’une œuvre pour laquelle il a posé. La chose pourrait 
sans doute être obtenue facilement de l’Etat, et un moulage du 
groupe de Bosio, par exemple, serait tout à fait à sa place au 
musée de sculpture de Lille. 
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Voici l'inscription que l’on peut lire au cimetière de l’Est 
sur la tombe des frères Rousselle : 

A la mémoire des frères ROUSSELLE 
A Charles-Louis-Joseph ROUSSELLE 
Surnommé l’Hercule du Nord 
Premier modèle de l’Académie Royale de peinture 
et de sculpture de Paris 
Des académies de Lyon, Londres et Anvers 
Décédé le 25 Juillet 1826, âgé de 45 ans. 

Et à Joseph-Henri ROUSSELLE 
Son frère, surnommé aussi l’Hercule du Nord 
Décédé à Lille, le 9 Septembre 1844, à l’âge de 60 ans. 

Des formes de l’Hercule antique 
Us rappelaient les nobles traits 
Et maint travail académique 
En a reproduit les portraits. 

L’on retrouvait en leurs personnes 
Un assemblage assez heureux : 

Leurs âmes étaient aussi bonnes 
Que leurs corps étaient vigoureux. 


L’académie des Beaux-Arts d’Anvers à Charles ROUSSELLE, pour 
force et beauté de formes. 

L’académie de Londres à ROUSSELLE pour force et beauté. 

L’académie de dessin de Douai à l’Hercule du Nord. 

Les élèves de l’École de peinture de Lyon à M. ROUSSELLE, dit 
l’Hercule du Nord. 

Charles Rousselle possédait une partie de la beauté des 
formes que vingt siècles ont admirée dans l’Hercule Farnèse 
et il n’a trouvé aucun rival digne de lutter contre lui aussi 
bien en France qu’en Angleterre (*). 


I. En Angleterre, Charles Rousselle a levé, devant un jury spécial, 
1 800 livres. Il se mettait sous une table chargée de ce poids et la soule¬ 
vait à volonté, en l’inclinant tantôt d’un côté, tantôt d’un autre. (Voir 
Men of muscle, by Warwick M. Vardon.) 
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CHAPITRE I 


NOS ÉCOLES DE CULTURE PHYSIQUE : PARIS, LILLE, ROUBAIX 


Le développement de la culture physique en France est d’é¬ 
poque toute récente. Il y a quelques années, on aurait à peine 
osé soulever une pare lie question, mais depuis que la bicy¬ 
clette a donné un si vif essor aux exercices physiques, tous les 
sports en général ont bénéficié de cet heureux engouement pour 
les efforts musculaires. C’est une justice à rendre à la petite 
Reine et à son vulgarisateur en France, M. Pierre Gifiard ; en 
travaillant pour la nouvelle locomotion, il a rendu un grand 
service à tous les sports et fait renaître chez les jeunes Français 
l’énergie nécessaire pour les pratiquer. Mais nous n’avons pas 
à faire l’éloge de la b cyclette ; d’autres mieux placés que nous 
l’ont fait depuis longtemps : nous voulons simplement démon¬ 
trer que tout s’enchaîne et qu’après avoir goûté le plaisir du 
vélo, nous avons tout naturellement cherché l’effort muscu¬ 
laire sous toutes ses formes. 

Nous avons fat conna ssanceen 1888 de plus eurs sportsmen 
lillois, tous grands amateurs de force : MM. E. Lees, A. Du¬ 
bois, F. Marchand, etc., et, après nous être entendus amicale¬ 
ment, nous fond ons b entôt à Lille le premier club athlét que 
de France. Dans notre salle d’entramement, primitivement 
rue Nicolas-Lebl ne, nous eûmes la visite de quelques athlètes 
remarquables : Batta, les deux frères Vanderzanden, Vlérick, 
Boccador, etc. Mais notre local devenant trop restreint, nous 
l’abandonnâmes pour un plus vaste situé rue d’Artois. 

Là, de nombreux amateurs vinrent s’adjoindre à nous. 
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Parmi les plus remarquables, il convient de citer J. Allemant, 
un des amateurs les plus compétents en matière d’éducation 
physique. Quelques amateurs célèbres de l’athlétisme débu¬ 
tèrent dans ce cercle : MM. Laly, Duquesnoy, Lambert, Le¬ 
blond, Huran, Membrez, etc. L’athlétisme étant définitivement 
lancé, le besoin d’un autre club se faisait sentir. Nous réso¬ 
lûmes alors d’ouvrir une école de culture physique en plein 
centre de Lille, place du Théâtre. Là défilèrent les profession¬ 
nels les plus en vogue, dans des fêtes d’entrainement ayant 
pour but de pousser les jeunes gens vers les exercices physi¬ 
ques raisonnés. Chaque mois, un nouvel athlète donnait une 
représentation et nous en profitions pour prendre ses mensu¬ 
rations et pour noter les records accomplis en notre présence. 
C’est ainsi que nous pûmes nous rendre compte de la force 
d’Apollon, Cyclops, Noël, Bonnelli, Paxton, Batta, Julius, 
Dumont, Athléta, Johnson, Quivy, Demayer, Rousseau, 
IgnaceNollys, Wattée, Carlos, Piétro, Jean Nollys, etc., etc. 

En même temps, nous fondâmes le journal /’ Athlète, pour 
chercher à faire des adeptes un peu partout. Nous réussimes, 
car, deux ans après, deux clubs florissants venaient s’ajouter 
au premier. Notre désir était accompli pour Lille, il fallait 
aller porter ailleurs la bonne parole. 

École de Roubaix. 

Roubaix, grande ville voisine, devint notre point de mire. 
Après quelques recherches, nous trouvâmes un local près 
de la Grand’Place et nous y installâmes une école de culture 
physique qui ne tarda pas à prospérer. 

Là débutèrent quelques amateurs aujourd’hui célèbres : 
MM. Scrépel, Dubeaurepaire, Masson, Lesauvage, Vande- 
nocke, Leveugle, Demey, Ferret, Deschamps, Pollet, Tra- 
chet, Pottier, Remael, Lebrun, Brunet, Borrows, Dubly, 
Vallée, Six. 

Des fêtes mensuelles vinrent augmenter la vogue de l’école 





FIG. 50 

Club athlétique lillois. 

(D’après une photographie de la maison Delpierre.) 






















École de culture physique de Roubaix. 
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et lancer définitivement l’athlétisme dans le Nord de la France. 
On vit successivement les athlètes John Grünn, Aloysius Marx, 
Poiré, Bonnes, Julius, Simon, Dedecker, Huran, Décottignies, 
Bernard, Constant, etc. 

Deux autres sociétés athlétiques vinrent se grouper autour 
de l’école. L’idée avait fait du chemin. 

C’est alors que, encouragé par le succès, nous décidâmes 
d’ouvrir une école â Paris. 

École de culture physique^). 

Nos espérances furent largement dépassées, car, quinze jours 
après l’ouverture, nous avions 
déjà cinquante élèves. Pour un 
début, c’était coquet : succès 
oblige, et, nous basant sur ce 
succès, nous nous voyons déjà 
forcé d’ouvrir une deuxième 
école dans un autre quartier. 

Voici en quelques mots le sys¬ 
tème que nous employons dans 
notre école. Aussitôt inscrit sur le 
registre d’admission, l’élève est 
mensuré, examiné et photogra¬ 
phié. On reconnaît la force de ses 
poumons au dynamomètre pul¬ 
monaire, la force des mains et des 
bras au dynamomètre à ressort. 

Toutes les mensurations et les observations le concernant 
sont consignées sur notre registre spécial, et son entrainement 
est dès lors dirigé selon ses besoins et ses aptitudes. Les par¬ 
ties faibles de l’élève sont surtout l’objet de nos soins de façon 
à arriver à rétablir l’équilibre dans de justes proportions. C’est 



fig. 52 

L. DUBREUIL, directeur de l’École 
de culture physique. 

(D’après une photographie 
de la maison Walcry.) 


1. Rue du Faubourg-Poissonnière, 48. 
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ainsi que dix élèves d’âge et de tempérament différents ne sui¬ 
vront pas le même entraînement. Chacun d’eux exécutera des 
mouvements particuliers, qui, efficaces pour l’un, peuvent être 
inutiles pour l’autre. Chaque groupe de muscles sera exercé 
séparément suivant son degré de force. De là cette beauté 
de formes de la plupart de nos élèves, comme de tous ceux qui 
suivent une méthode rationnelle. Des appareils spéciaux nous 
aident beaucoup pour le développement harmonieux du corps ; 



fig. 53 

Montrant le développement du deltoïde 
obtenu par les procédés de la culture 
physique. 


FIG. 54 

Montrant le développement des mus¬ 
cles abdominaux (droit abdominal 
et grand oblique obtenu par la 
culture physique. 


(D’apris des photographies de la maison Waléry.) 


nous citerons les gripps-dumbells, les maniques à ressorts, les 
extenseurs à cordes, le dcveloper facial et dorsal, le sthéno- 
gène, le training stick, la planche américaine, le rowing-ma- 
chine, le véloroom, le punching-ball, le roll-wrist, la poignée 
graduée, la planche dorsale, le brust-starker, l’Attila expander, 
le développateur Parent, le hand exerciser, les barres paral¬ 
lèles, les anneaux, la colonne romaine, les poteaux de sau¬ 
toir, etc., etc. 

Tous ces appareils, appliqués suivant le cas, arrivent à 
donner des résultats tellement merveilleux que nous garantis- 









École de culture physique du Faubourg-Poissonnière. 
(D’après une photographie de la maison Beau.) 
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sons à tout élève normalement constitué, après trois mois 
d’exercices dans nos écoles, les 
augmentations périmétriques sui- 


AUGMENTATION 

8 centimètres 
3 — 



FIG. 56 

Montrant le développement 
du grand dorsal. 

(D’après une photographie 
de la maison Waléry.) 


Poitrine. . 
Biceps . . 
Cou . . . 
Avant-bras 
Cuisse . . 
Mollet . . 


Notons que ces résultats sont 
presque toujours dépassés. Chez 
un sujet chétif et malingre, l’ac¬ 
croissement des muscles en re¬ 
tard est stimulé par des exer¬ 
cices spéciaux. Chez un élève 
bien constitué, tous les muscles du corps sont développés paral¬ 
lèlement. 

En même temps, le sujet constate une diminution notable 
du tour de ceinture, à tel point qu’un obèse verra, dans le laps 
de temps indiqué plus haut, son tour de taille réduit de 8 à 
12 centimètres. 

Notre premier soin est de développer les muscles abdo¬ 
minaux (la meilleure ceinture contre l’obésité et la hernie), et 
nous connaissons des exercices tellement efficaces à ce point 
de vue que plusieurs élèves, atteints de hernies avant l’entraî¬ 
nement, ont été guéris radicalement en quelques mois sans 
avoir besoin de recourir aux bandages ou aux ceintures. 

Nous nous efforçons aussi de développer la poitrine, car 
nos lecteurs ont pu voir dans nos chapitres précédents le grand 
rôle que joue la cage thoracique au point de vue de la santé 
générale. Les membres supérieurs et inférieurs ne viennent 
qu’ensuite. 

Après l’entraînement, chaque élève est de nouveau mensuré 
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et photographié, puis les deux portraits (avant et après les 

leçons) sont mis en comparaison dans le Livre d’or de l’école. 

Un service d’hydrothérapie bien compris, avec douches en 
pluie, lance, frictions, massage, etc., est à la disposition des 
abonnés. 

Il existe en ce moment trois méthodes de culture physique 
portant des noms différents, mais dont deux ont beaucoup 
d’analogie entre elles. Ce sont : i° la méthode fondamentale 
du professeur Attila ; 2 0 la méthode Sandow ; 3 0 la méthode 
du professeur Desbonnet. 

La méthode Sandow est intangible en ce qu’elle préconise 
l’entraînement aux légers poids avec haltères de 5 livres, à l’ex¬ 
clusion de tout poids supérieur. 

Sandow va même jusqu’à recommander les mouvements 
de sa méthode sans haltères et sans appareils. 

Le célèbre Attila, notre professeur à tous les deux, est moins 
exclusif que Sandow (son élève) et permet l’entraînement aux 
poids lourds après trois mois d’essai aux poids légers. Nous 
.nous rangeons à son avis, mais nous conseillons les poids 
moyens entre les deux entraînements. Les résultats obtenus 
par nous sont indiscutables, et le professeur Attila lui-même, 
après avoir étudié longuement la question, s’est rangé défini¬ 
tivement aux trois progressions que nous avons définies 
(poids légers, moyens et lourds). Il convient d’ajouter que 
nous sommes seul autorisé en Europe à enseigner la méthode 
d’Attila (le créateur de l’entraînement aux poids légers). 

Quant aux exercices avec poids légers, ils sont les mêmes, 
ou à peu de chose près, dans les deux méthodes, qui prennent 
pour point de départ celle du maître commun Attila. 

Nous avons trouvé depuis lors une foule d’autres exercices 
pour le développement des muscles, mais ces mouvements ne 
pouvant être faits qu’avec des instruments spéciaux, nous ne 
les donnerons que dans notre prochain livre, nous bornant, 
quant à maintenant, aux haltères légers, moyens et lourds. 





Salon d’attente de l'École de culture physique. 

(D’après une photographie de la maison Beau.) 
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Manière de placer le mètre pour prendre les mesures 
du corps. 

Pour les détails qui vont suivre, il est nécessaire de se 
rendre bien compte de la manière de prendre les mensurations 
du corps. 



Voici les différentes précautions à prendre pour vérifier le 
périmètre des membres ^voir fig. 58) : 

Pour le cou, tenir la tête droite sans raideur. 

Pour la poitrine (en expirant), faire passer le mètre autour 
du buste à la hauteur des seins et sous l’aisselle, en un mot à 
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l’endroit le plus large. Chasser l’air qui se trouve dans les pou¬ 
mons et, quand la poitrine se trouve complètement affaissée, 
prendre alors la mensuration. Pour mesurer la poitrine (en 
aspirant), laisser le mètre dans la même position, mais en res¬ 
pirant à fond le plus possible et en contractant bien tous les 
muscles du buste. 

Pour la ceinture, mesurer à la hauteur du nombril, sans 
chercher à contracter les muscles abdominaux, et en respirant 
naturellement. 

Pour le biceps, contracter l’avant-bras sur le bras sans l’ap¬ 
puyer au corps et mesurer sur la saillie du biceps et du triceps. 
Le bras étant dans la position verticale, faire passer le mètre 
bien horizontalement. Si le bras se trouve dans la position ho¬ 
rizontale, prendre la mesure verticalement. 

Pour prendre le tour de l’avant-bras, étendre le bras en fer¬ 
mant la main, mesurer alors à l’endroit le plus large et le plus 
épais. 

Pour la cuisse et le mollet, prendre la circonférence à l’en¬ 
droit le plus épais, en portant le poids du corps sur la jambe 
mensurée. Ne pas faire passer le mètre sur les muscles de la 
fesse. 
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CHAPITRE II 


QUELQUES-UNS DE NOS ÉLÈVES ET LES PRINCIPAUX AMATEURS 


Nous commençons par les amateurs qui ont fondé avec nous 
le premier Club athlétique en France, les dévoués qui ont dé¬ 
blayé le terrain pour la jeunesse en prêchant d’exemple et en 
recrutant le plus d’adeptes possible. 


Auguste DUBOIS 

Né à Lille, fut le premier dans le Nord à enlever d’une main 
en deux temps une barre de 148 livres et une barre de 150 
livres au dévissé, record amateur du Nord. A l’arrachement 
d’une main, il enleva 120 livres à droite et à gauche. A deux 
mains, il fit 162 livres à l’arraché, 

202 livres en deux temps (*) et 
t 52 livres au développé. 

Il a depuis abandonné les poids 
lourds pour se livrer à la bicyclette, 
au saut à pieds joints, à la lutte et 
à l’entrainement aux poids légers. 


Taille. 

Tour de poitrine. 

— de ceinture. 

— de biceps. . 

— de cou. . . 

— d’avant-bras 

— de cuisse. . 

— de mollet . 



Signe particulier : « Ne compte que des amis. » 


1. Le deux temps et le jeté ne sont qu’un seul et même mouvement. 
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E. LEES 

Un fervent de tous les sports, canotage, boxe, poids, 
escrime, etc. 

Grand, bien proportionné, très énergique, d’une grande 
force de mains, M. Lees est un des bons amateurs du Sporting- 
Club de Lille. 

Il a aménagé chez lui une salle d’entrainement où se trouve 
une formidable collection de poids, barres, haltères et autres 
accessoires athlétiques. 

Il fut le premier à Lille à enlever en deux temps une barre 
de 180 livres il y a quelque dix ans. 



fig. 61 fig. 62 

E. LEES Jules PARENT 


Jules PARENT 

Se distingue parmi tous les amateurs du Nord par sa taille 
élevée et son aspect herculéen. 


Taille. i m ,88 

Tour de poitrine. 1 ,24 

— de biceps. o ,44 

— d’avant-bras. o *35 

— de mollet. o ,43 
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Très connu dans le monde de l’athlétisme, J. Parent y reçut 
jadis le surnom de l’Hercule du Nord. Actuellement il a re¬ 
noncé aux poids lourds et se contente d’un entrainement jour¬ 
nalier avec les poids légers pour se maintenir en bonne santé. 
Il détient cependant encore â l’heure actuelle le record pour 
l’extenseur de face. 

M. Parent a beaucoup contribué au progrès de l’athlétisme 
amateur, surtout pendant sa présidence du club athlétique lil¬ 
lois, où il enleva sans grand entrainement les poids suivants : 

Une barre de 384 livres soulevée de terre et maintenue avec 
une seule main, à hauteur des genoux; deux poids de vingt 
kilos liés ensemble et soulevés d’une main, en saisissant à 
pleine main un des poids par le dessus (*). Il a enlevé à l’arra¬ 
ché d’une main 136 livres en barre, à l’arraché à deux mains 
180 livres et au développé à deux mains 184 livres. 

J. ALLEMANT 

Né à Lille, a débuté par la gymnastique et s’est ensuite 
consacré à l’athlétisme à l’École du professeur Desbonnet. Il a 
fondé plus tard le cercle athlétique 
et le Sporting-Club de Lille. Chro¬ 
nométreur officiel de la Fédération 
athlétique du Nord qui le délègue à 
toutes les solennités athlétiques ou 
tentatives de record. D’une com¬ 
pétence indiscutable sur les exer¬ 
cices. M. Allemant développe à 
deux mains, plusieurs fois de suite, 

172 livres sans lâcher la barre. 

Taille. i ra ,72 

Tour de poitrine. . . 1 ,08 

— de biceps ... o ,38 



FIG. 6} 

J. ALLEMANT 


1. Cet exercice s’appelle la coiffe. 
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Albert DEROUBAIX (champion du Nord) 

Né à Lille, il débuta par la gymnastique, puis s’entraîna à 
l’école du professeur Desbonnet dont il devint un des plus 
brillants sujets. Il s’adonna jusqu’à dix-huit ans aux poids 
légers, puis aux poids moyens et enfin aux poids lourds. Au 
dernier championnat du Nord, il 
remporta le premier prix avec le 
titre de champion amateur du Nord. 

Il s’adjugea en même temps les 
records suivants : 

Développé à deux mains avec 
210 livres ; 

Barre à deux mains en deux temps 
avec 242 livres. 

D’autre part, il enleva d’une 
main en deux temps 152 livres, 
puis 142 livres à l’arraché d’un 
bras, 182 livres à l’arraché à deux 
mains et enfin 60 livres à bras 

tendu à droite et à gauche. 

Le même jour, il manqua de peu les 247 livres en deux 
temps à deux mains, et le développé à deux mains avec 212 
livres. 

Au physique, M. Deroubaix n’a nullement l’apparence d’un 
hercule. De taille moyenne (i m ,70 environ), il est très bien 
proportionné et de physionomie extrêmement sympathique. 
Aussi modeste que fort, il ne compte que des amis. 


Age. 20 ans 

Poids. 150 livres 

Tour de poitrine. i m ,i2 

— de ceinture. o ,77 

— de biceps. 0 »37 

— d’avant-bras. o ,31 1/2 

— de mollet. o ,37 



fig. 64 

Albert DEROUBAIX 
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A. LALY 

Né à Haubourdin, près Lille. Grand et bien proportionné, 
mesurant : 


Tour de poitrine. I m ,i2 

— de ceinture. o ,78 

— de biceps. o ,41 

— d’avant-bras. 0,331/2 

— de mollet. o ,40 


Laly a enlevé 220 livres à deux mains en deux temps ; 
Épaulé 230 livres en manquant de peu le jeté ; 
Arraché 130 livres avec la main droite; 

Arraché 124 livres avec la main gauche ; 

Développé 180 livres à deux mains ; 

Enlevé 156 livres d’une main en deux temps; 

Dévissé 140 livres; 

Et mis 50 livres à bras tendu à gauche et à droite. 



fig. 65 fig. 66 

A. LALY Denis DUQUESNOY 


Denis DUQUESNOY 

Débuta au premier club lillois où il fit en quelques mois de 
très rapides progrès. 
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Il enleva 200 livres à deux mains en deux temps, 170 livres 
à l’arraché à deux mains, et épaula 224 livres d’un seul temps 
sans entraînement sérieux. 

Il mit 191 livres à l’épaule d’une seule main à droite et 186 
livres à gauche. 

Il arracha 130 livres avec la main droite et 128 livres avec 
la main gauche. 

Son arraché est superbe de force, la barre est enlevée 
de terre jusqu’au haut du bras avec une rapidité extraordi¬ 
naire, sans flexion de jambes et sans dérobade de corps, comme 
c’est le cas de beaucoup d’athlètes, ce qui diminue de 25 °/ 0 
la valeur de l’exercice. 

Grand, large d’épaules, ayant 42 centimètres de tour de bi¬ 
ceps, il représente le type de l’athlète naturellement fort. 

G. BRUNET 

A débuté au club athlétique lillois de la rue Nicolas-Leblanc. 

Grand et merveilleusement doué, il est arrivé au bout de 
très peu de temps d’entrainement à de beaux résultats. 

Il a arraché 130 livres à droite et 165 livres à deux mains ; 

Enlevé 200 livres en deux temps à deux mains ; 

Épaulé 220 livres à deux mains mais sans réussir à les jeter. 

Age. 27 ans 

Tour de poitrine. i m ,io 

— de biceps. 0 >39 

— d’avant-bras. o ,34 

— de mollet. o ,40 

E. VANDENOCKE 

Grand, sec, d’une force de mains remarquable, il a réussi 
à s’adjuger le record du Nord amateurs à l’arraché par 145 
livres, au bout d’un an d’entrainement à l’École de culture 
physique de Roubaix. 

A enlevé 205 livres à deux mains en deux temps ; 
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Épaulé 220 livres à deux mains d’un temps et les a man¬ 
quées de peu au jeté. 

Possède un avant-bras superbe qui n’a pas moins de 34 cen¬ 
timètres de tour, et il pourrait faire un athlète hors ligne. 

BURY 

De haute taille et de forte carrure, il arrachait déjà 120 
livres d’une main à vingt ans, au moment de son départ pour 
le régiment. 

Sera plus tard un de nos bons athlètes. 

X. CROMBEZ 

Champion de gymnastique et d’athlétisme. 

Superbement musclé, il développait, à vingt ans, 170 livres 
avec les deux mains. 

Son poids n’étant que de 150 livres, il deviendra certaine¬ 
ment un des champions de poids léger. 

G. LAMBERT 

Grand, bien établi, avec des poignets remarquables, il fut 
longtemps champion du Nord pour l’arraché d’une main avec 
140 livres. 

Il épaula et jeta facilement 202 livres en deux temps à deux 
mains. 

Travaille spécialement le bras tendu et le caoutchouc de 
face, possède des bras et des avant-bras superbes. 

L. FERRET 

Né à Roubaix, a débuté à l’École de culture physique du 
professeur Desbonnet, où il obtint au bout de six mois les 
résultats suivants : 

170 livres à l’arraché à deux mains ; 
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120 livres à gauche et 130 à droite à la volée; 

206 livres en deux temps à deux mains ; 

120 livres à l’arraché à gauche et à droite. 

Il manqua de peu les 220 livres en deux temps. 

D’une musculature extraordinaire, déjà champion du Nord 
pour la boxe française, il est appelé à devenir un des meilleurs 
amateurs de la force dans cette région. 


Tour de poitrine. i m ,oS 

— de biceps. o ,39 1/2 




fig. 67 
L. FERRET 


FIG. 68 

A. DUBEAUREPAIRE 


A. DUBEAUREPAIRE 

Né à Roubaix, en 1867, appartient au Club athlétique et au 
Racing-Club roubaisiens dont il est un des recordmen pour le 
lancement du poids et du disque. 

A bien l’aspect d’un athlète, grâce à sa haute stature. 


Tour de poitrine. i m ,27 

— de biceps. o ,42 

— de mollet. o ,42 


Arrache 120 livres à gauche et à droite; 

Enlèvç 206 livres à deux mains en deux temps ; 
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Développe 160 livres à deux mains ; 

Met 50 livres à bras tendu à gauche et à droite. 

M. Dubeaurepaire est, en outre, un amateur de première 
force à tous les sports, canotage, gymnastique, course à pied, 
lawn-tennis, etc. 

Signe particulier : travaille correctement tous les mouve¬ 
ments classiques. 

L. MASSON 

Très dévoué à la cause de l’athlé¬ 
tisme, président actif du Club athlé¬ 
tique roubaisien, cycliste fervent. 

Est arrivé par un travail assidu 
à enlever des poids bien supérieurs 
à son propre poids; excelle de plus 
dans tous les mouvements de fond. 

Il possède d’ailleurs des records 
multiples. L . masson. 



A. SCRÉPEL 

Membre du Club athlétique et du Racing-Club roubaisiens, 
où il pratique avec succès le lancement du poids et du disque. 

Est arrivé, après un an d’entrainement à l’École de culture 
physique Desbonnet, à Roubaix, à s’adjuger le record du 
Nord pour la barre .à deux mains avec 226 livres, record qu’il 
conserva plusieurs mois; arracha 170 livres à deux mains et 
130 livres d’une main, développa 172 livres à deux mains. 


Tour de poitrine. i m ,i6 

— de ceinture. o ,77 

— de biceps. o ,38 

— de mollet. o ,58 


Canotier, cycliste et gymnaste émérite. 
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L. MEMBREZ 

A pratique exclusivement la méthode des poids légers du 
professeur Desbonnet, et est arrivé en un an à un développe¬ 
ment remarquable. Son bras est un des plus beaux modèles 
qu’on puisse voir. 



fig. 70 

L. MEMBREZ 


FIG. 71 
Léon SÉE 


Léon SÉE 

Une musculature des plus remarquables, le corps très bien 
proportionné. 

M. Sée a fait de rapides progrès au Sporting-Club lillois, il 
a enlevé les poids suivants : 

136 livres à l’arraché à droite et 120 livres à gauche ; 

176 livres à l’arraché deux mains ; 

170 livres au développé à deux mains ; 

128 livres au dévissé ; 

142 livres en deux temps d’une main ; 

220 livres en deux temps à deux mains ; 

230 livres à l’épaulement, manquant de bien peu le jeté. 

Il est appelé à faire un athlète hors ligne. 
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Voici ses mensurations : 



Taille. 


>,67 

Poitrine. 

. . 1 

,12 

Ceinture. 

. . 0 

>78 

Biceps. 

. . 0 

>39 

Avant-bras. 

. . 0 

>33 

Cuisse. 

. . 0 

,61 

Mollet. 

. . 0 

,40 


G. LACROIX 

Né à Tourcoing, fut un élève de J. Parent, et devint bientôt 
célèbre dans le Nord. Bien découplé, de taille moyenne, il 
enleva 220 livres en deux temps à deux mains ; 

168 livres au développement à deux mains ; 

130 livres à l’arraché d’une main. 

Il mesure i m ,o8 de poitrine et o m ,38 de biceps. 

A. BRUNIN 

Fut un des champions de la gymnastique à Lille d’où il est 
originaire (né en 1868). 

Bâti en hercule, c’est le type du gymnaste athlète, large 
d’épaules et mince de ceinture, avec des jambes et des bras 
superbes. 

Il est actuellement sergent moniteur de gymnastique à 
Saint-Lô. 


Tour de poitrine. i m ,i2 

— de biceps. o ,40 


J. LESAUVAGE 

De taille élevée et de belles proportions, s’est développé très 
rapidement à l’École de culture physique de Roubaix, si bien 
qu’il détint pendant plusieurs mois le record de l’arraché 
d’une main avec 141 livres; enlève en deux temps à deux 
mains 225 livres, développe 150 livres à deux mains. Dirige à 
Tourcoing une société athlétique fondée par lui. 
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A. DUaUESNOY 

De petite taille, mais très bien musclé et doué d’une force 
étonnante. Il arrache 115 livres d’une main, dévisse 13 5 livres, 
enlève 185 livres en deux temps à deux mains. Né à Hau- 
bourdin, il s’entraina au Club lillois et devint en peu de temps 
un des champions des poids légers. 




fig. 72 
A. DUQUESNOY 


FIG. 73 
L. BALLY 


A. LEBLOND 

Champion de l’extenseur dorsal, il eut plusieurs matchs re¬ 
tentissants pour cet exercice, et en sortit chaque fois vainqueur. 

Il débuta au Club de la rue d’Artois, où il fit de rapides pro¬ 
grès. Il s’adonna aussi à la lutte au Sporting-Club lillois. 

L. BALLY 

Étudiant en droit, un de nos bons connaisseurs en matière 
d’athlétisme. Doué d’une grande force musculaire, il pratique 
les poids lourds et la lutte. S’est classé honorablement dans 
plusieurs concours d’amateurs. Né à Saint-Étienne, il a beau¬ 
coup contribué au développement de l’athlétisme dans cette 
ville, qui compte déjà bon nombre d’athlètes amateurs. 
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Né à Paris, employé d 
des sports athlétiques, 
mais ne se livrait que ra¬ 
rement aux exercices de 
gymnastique. 

Il s’est mis à l’entrai¬ 
nement, d’après notre 
méthode rationnelle, et 
a obtenu de superbes ré¬ 
sultats comme dévelop¬ 
pement musculaire et 
surtout comme santé gé¬ 
nérale. Voici ses mensu¬ 
rations comparées au bout 
de trois mois de travail : 

Poitrine. 

Ceinture. 

Biceps droit . . . 

— gauche . . 

Cou. 

Avant-bras droit . 

— gauche 
Mollet droit . . . 

— gauche . . 

Cuisse droite. . . 

— gauche . . 

COURBE DOUTRELON DE TRY 

Champion cycliste du Nord, bon boxeur et athllte. Mem¬ 
bre du Sporting-Club. Il débuta dans notre École de Lille, où 
il enleva 190 livres en deux temps à deux mains, 114 livres à 
l’arraché d’une main. Bien proportionné, il excelle dans tous 
les sports. 


M. K... 

le Bourse. A toujours été un fervent 



o m ,9i 

o ,73 
o ,32 1/2 
o ,32 
o ,36 
o ,26 
o ,25 
o ,31 
o ,301/2 
O ,43 
o ,42 


l , ior 

,35i/2 
• 34 1/2 
,381/2 
,28 

,27 1/2 
,33 1/2 
,33 

,481/2 
,47 1/2 
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Février M... 

A débuté à l’École de culture physique de Lille. Boxeur 
émérite, bon sauteur, il est doué d’une merveilleuse agilité et 
d’une grande force musculaire. 

LEVEUGLE 

Né Roubaix, il débuta dans notre École de culture phy¬ 
sique ; il enleva en peu de temps 200 livres en deux temps à 
deux mains, 120 livres à l’arraché à gauche et à droite. 

F. SAPIN 

A débuté à notre École de Lille, où il enleva 190 livres eu 
deux temps à deux mains et no livres à l’arrachement d’une 
main. 

GOMBERT 

A débuté à Lille au Club athlétique, où il enleva 180 livres 
en deux temps. 

G. LEBRUN 

Élève de notre École de 
Lille, il enleva d’une main 
105 livres à l’arraché, tout 
en ne pesant lui-même 
que 110 livres. 

L. REMAEL 

A fait ses débuts à notre 
École de Roubaix, où il 
arriva en peu de temps à 
se développer le buste d’une façon remarquable. A suivi l’en¬ 
trainement progressif des poids légers. 



FIG. 75 

L. REMAEL 
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T. POTTIER 

Élève de notre École de Roubaix. La figure 76 le représente 
après trois mois d’entraine¬ 
ment. 

H. PLATEAUX 

A débuté à notre École de 
Roubaix. Très souple et bien 
proportionné, il réussit à en¬ 
lever des poids relativement 
lourds par rapport à son pro¬ 
pre poids. 


F. MARCHAND 

Un des fondateurs des pre¬ 
miers clubs dans le Nord. Il fut le premier à enlever une barre 
de 200 livres en deux temps à deux mains. De taille élevée, il 
représente bien la force physique par ses proportions hercu¬ 
léennes. 

Voici ses mensurations : 


Tour de poitrine. i m ,24 

— de biceps. o ,41 1/2 

— d’avant-bras. o ,33 1/2 

— de cuisse. o ,68 

— de mollet. o ,41 1/2 


Il a enlevé 220 livres en deux temps à deux mains ; 

166 livres à l’arraché à deux mains ; 

176 livres au développé à deux mains ; 

139 livres à l’arraché d’une main ; 

150 livres au dévissé d’une main ; 

160 livres en deux temps d’une main, 
et 100 livres au développé d’une main. 

FORCE PHYSIQUE 11 



FIG. 76 

T. POTTIER 
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M. MARCHAND 

Grand, large d’épaules, d’une musculature idéale, il a le 
type du pugilateur Damoxène d’après Canova. 

Voici ses mensurations : 


Tour de poitrine. i“,22 1/2 

— de ceinture. o ,82 

— de biceps. o ,40 

— d’avant-bras. o >33 

— de cuisse. o ,65 

— de mollet. o ,39 


Voici ses records : 

233 livres à deux mains en deux temps ; 

182 livres à l’arraché à deux mains ; 

176 livres au développé à deux mains ; 

162 livres d’une main en deux temps ; 

130 livres à l’arraché à gauche et à droite. 

DESCHAMPS 

Élève de notre École de Roubaix, il fit de grands progrès 
en six mois ; il souleva 182 livres en deux temps à deux mains 
et 100 livres à l’arraché d’une main. 


R. TRACHET 

i° L’élève débutant à notre École de Roubaix (fîg. 77) ; 

2° Le même après six mois d’entrainement (fig. 78). 

Voici quelles étaient ses mensurations et comment elles se 
sont modifiées : 

, AVAMT SIX MOIS APRÈS 

L ENTRAINEMENT 

Taille. i m ,63 i m ,67 

Tour de poitrine. . o ,89 o ,103 

Ceinture. o ,70 o ,70 
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AVANT 

l’entrainement 


SIX MOIS APRÈS 


Biceps droit. . . 

— gauche. . 

Cou. 

Avant-bras droit. 

— gauche 
Cuisse droite . . 

— gauche. . 
Mollet droit. . . 

— gauche. . 



O m ,29 

o ”,34 

0 ,28 

0 ,33 1/2 

0 ,34 

0 ,39 

0 ,26 

0 ,28 

0 ,25 

0 ,27 1/2 

0 ,44 

o ,52 

0 ,42 

0 ,si 

° ,32 1/2 

0 ,3 S 

0 ,32 

0 ,35 





fig. 77 


FIG. 78 


Avant l'entraînement 


Après six mois d’entraînement 


R. TRACHET 

A. DÉCOTTIGNIES 

Le très sympathique champion de l’arraché dans le Nord 
détient le record professionnel avec 148 livres, bien qu’il 
soit déjà parvenu à l’âge mûr (quarante-trois ans); il est arrivé 
à ce beau résultat par un entrainement bien raisonné. C’est 
le vétéran de l’athlétisme dans le Nord. 

M. Décottignies est le fondateur du Club cominois où il a 
formé nombre de jeunes athlètes, en particulier son fils Jules 
qui est arrivé à des résultats très remarquables pour son poids. 
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Voici ses mensurations : 


Taille. 

Poids. 

Tour de poitrine. 

— de biceps . 

— de mollet . 


i m , 76 
104 kilos 

I m ,22 

o ,42 1/2 
o ,42 1/2 


Au concours de Mouscron, en 1894, il enleva 220 livres en 
deux temps à deux mains, arracha 180 livres à deux mains et 
140 livres d’une main, enfin mit 60 livres à bras tendu à droite 
et à gauche. 


Ernest LEBRUN 

Né à Tourcoing, a débuté au Club de Roubaix où il fit de 
rapides progrès. Un des champions amateurs pour le caoutchouc 
dorsal ; il allonge un extenseur de 16 branches. Lebrun a fondé 
le premier club de Tourcoing (à la Croix-Rouge) où ont débuté 
quelques bons amateurs : Votte, Henry, Constant Delmark, 
Boulogne, etc. 


Constant DELMARK 

Né à Tourcoing, fit ses débuts au Club de la Croix-Rouge, 
est arrivé en peu de temps à enlever 180 livres en deux temps 
à deux mains et 100 livres à l’arraché d’une main. Grand, 
large d’épaules, il est appelé à faire un de nos bons amateurs 
français. Age : dix-huit ans. 

Albert MICHEL 

Né à Linselles, il se distingua de bonne heure par son goût 
pour les exercices physiques. Élève de Jules Parent, il est un 
des bons amateurs de la région du Nord. 

LECLERCQ 

Une de nos futures étoiles de l’athlétisme amateur. Avant 
de partir au service militaire, il enleva d’une main 132 livres 
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à l’arraché, et cela sans grand entraînement. Enlèvera certai¬ 
nement 150 livres à l’arraché s’il veut s’en donner la peine. 

E. LAMBERT 

Jeune athlète qui promet bien, arrachant déjà 128 livres 
d’une main à l’âge de dix-huit ans. Il détint pendant longtemps 
le record amateur du jeté en deux temps d’une main avec 
iéo livres. Ce record ne fut battu qu’au dernier championnat 
amateur du Nord. 


LE LE U 

A débuté à l’École de culture physique de Lille où il enleva 
en peu de temps 180 livres à deux mains en deux temps et 
110 livres à l’arraché d’une main. 

F. BEAUMONT 

Un grand amateur de sports, foot-ball, course à pied, 
cyclisme, etc. A débuté à l’École de culture physique de Lille, 
puis au Club athlétique, et devint un des fondateurs du Spor- 
ting-Club lillois. 


E. NAUVELAERTS 

Docteur en médecine, recordman roubaisien pour l’exten¬ 
seur de face. 


E. FAUCHEUX 

Grand et bien développé, il a obtenu plusieurs prix dans 
différents concours athlétiques. Il arrache 120 livres d’une 
main et enlève 200 livres en deux temps. 










CHAPITRE III 


RECORDS OFFICIELS DES AMATEURS 
NOTABILITÉS DE L’ATHLÉTISME 


Nous donnons ici les records amateurs reconnus par la 
Fédération athlétique du Nord. 

La barre à deux mains en deux temps : 

Record : A. Deroübaix, 242 livres. 

Le développé à deux mains : 

Record : A. Deroübaix, 210 livres. 

L’arraché d’une main à droite : 

Record : E. VANDENOCKE, 145 livres. 

L’arraché avec la main gauche : 

Record : M. Marchand, 130 livres. 

L’arraché à deux mains : 

Record : M. Marchand, 182 livres. 

Le deux temps d’une main : 

Record : M. Marchand, 162 livres. 

Bras tendu par l’anneau : 

Record : F. Marchand, 40 livres. 
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La volée à gauche : 

Record : L. Ferret, 120 livres. 

La volée à droite : 

Record : L. Ferret, 130 livres. 

Le dévissé : 

Record : A. Dubois, i 50 livres. 

Le bras tendu, sur la main : 

Record : A. Deroubaix, 60 livres. 

Le développé d’une main : 

Record : F. MARCHAND, 100 livres. 

L’extenseur ou caoutchouc dorsal : 

Record : A. Leblond. 

L’extenseur facial : 

Record : J. Parent. 


Pour bien convaincre nos lecteurs que les records ci-dessus 
sont exacts, indiquons comment ils sont établis. 

Chaque société d’amateurs, affiliée à la Fédération du 
Nord(‘), nomme un ou plusieurs délégués compétents char¬ 
gés de vérifier les records ou tentatives de records. Tout 
poids, enlevé sans le contrôle d’un ou plusieurs dynamomé¬ 
treurs, ne peut être valable ni constituer un record. 

Il y a en ce moment six dynamométreurs officiels pour la 
région du Nord : 

MM. Allemant et Dubois pour les clubs lillois ; 


1. Le siège de cette fédération se trouve à Lille, place de Béthune, au 
local du Sporting-Club ; secrétaire : M. Jules Allemant. 
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M. Ferrct pour le Contre de quarte ; 

M. Dubeaurepaire pour la Société des sports athlétiques de 
Roubaix ; 

M. Parent pour les clubs de Tourcoing et les environs ; 

M. Décottignies pour le club de Comines. 

Tout amateur désireux de faire enregistrer un record doit 
donc s’adresser aux délégués susnommés qui jugent si l’exer¬ 
cice a été correctement fait d’après notre méthode adoptée 
par la Fédération. Après avis donné par eux, le record est 
homologué ou impitoyablement refusé si l’exercice a été in¬ 
correct. 

Nous avons fondé dans le même but l’Haltérophile-Club 
de Paris qui réunira toutes les notabilités de l’athlétisme ama¬ 
teur du monde entier. Chaque membre d’honneur sera délégué 
pour assister aux tentatives de records et devra s’engager sur 
parole à se conformer à notre méthode pour homologuer un 
record. De cette façon nous aurons des données sérieuses dans 
chaque pays et sur chaque recordman. 

Pour être reconnu amateur, il faut se faire inscrire au siège 
de la Société, 48, Faubourg-Poissonnière, et y être présenté 
par deux parrains, qui se portent garants de votre qualité 
d’amateur (c’est-à-dire n’ayant jamais travaillé pour de l’ar¬ 
gent, ni concouru pour des prix en espèces). Les amateurs 
étrangers se feront patronner par leurs délégués. De cette ma¬ 
nière, nous n’aurons pas à craindre l’infiltration de profes¬ 
sionnels. 

Voici la composition du bureau d’honneur : 

President d’honneur 

M. le comte de Ribeaupierre, colonel des hussards de la Garde à Saint- 
Pétersbourg. 

Vice-présidents 

D r de Krajewski, médecin de la cour de Russie à Saint-Pétersbourg. 

M. le marquis Luigi Monticelli, de Milan. 
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M. Lucien du Breuil. 


Secrétaire 


Membres d’honneur 

MM. le baron Kister, de Moscou. 

Stanislas de Balinsky, de Saint-Pétersbourg. 
Maurice Meaudre de La Pouyade, de Bordeaux. 
Louis Bally, de Saint-Étienne. 

Jules Allemant, de Lille. 

Von Lom, de Londres. 

Albert Dubeaurepaire, de Roubaix, 
le comte de Boisgirard, de Nantes. 

Jules Parent, de Tourcoing. 

Edmond Ebel, de Rully. 

Jacquiè, de Buenos-Ayres. 
de La Rantie, de Montréal. 

J. Morelet, de Limoges. 

E. Crame, de Boufioulx (Belgique). 

Marbeuf, de Nantes. 

Valençon, de Verviers. 

Ernst Soukup, de Vienne (Autriche). 
Loohmann, de Copenhague. 


Comme on le voit, nous serons documenté par des personnes 
sérieuses, compétentes et dignes de foi. 

Chaque année, l’Haltérophile-Club de Paris organisera 
un championnat d’amateurs comportant des prix en objets 
d’art, diplômes, médailles, à l’exclusion de tout prix en es¬ 
pèces. Le premier concours aura lieu le 28 avril 1901. 

Les mouvements obligatoires seront les exercices classiques 
de notre méthode. Le champion sera celui qui aura obtenu le 
plus grand nombre de points dans l’addition des exercices. Les 
kilos enlevés correctement seront autant de points à marquer. 
L’arbitre se réservera le droit de majorer de quelques points 
les exercices exécutés d’une façon irréprochable. 

Pour chaque mouvement nous délivrerons plusieurs prix, 
afin d’encourager les amateurs. La tenue obligatoire sera le 
pantalon de cycliste et le maillot noir sans manches. Le concours 
se fera dans un grand établissement de Paris (de préférence un 
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cirque), en matinée, soit en semaine, soit le dimanche. Seuls, 
les amateurs enlevant 180 livres en deux temps à deux mains 
pourront prendre part au concours, ce qui éliminera les non- 
valeurs. Ils devront en outre être membres d’une société d’a¬ 
mateurs, ou être présentés par deux parrains. Nous espérons 
par ces concours supprimer cet affreux chiqué qui sévit dans 
un sport où un adversaire complaisant peut prêter ses épaules 
au plus offrant. Dans le nôtre il est impossible de corrompre 
l’adversaire ; l’haltère, qui est une masse inerte, ne s’enlève 
ni par de belles paroles ni par des promesses d’espèces son¬ 
nantes et trébuchantes. Rien de tout cela ; des muscles d’acier 
pour enlever des masses de fonte, voilà le seul moyen de con¬ 
quérir un prix. 

Le public pourra au moins applaudir en toute sincérité à 
des luttes qui ne pourront s’arranger même avec la meilleure 
volonté du monde. 

Nous espérons que tous les amateurs haltérophiles nous 
sauront gré de cette innovation qui permettra à tous les 
connaisseurs d’apprécier nos athlètes français comme ils mé¬ 
ritent de l’être. On verra par les records établis dans ces 
concours que notre race est perfectible au plus haut point, 
quoi qu’en disent les anglophiles et germanophiles qui ne 
voient de races fortes que les races étrangères. 


Après avoir passé en revue les principaux amateurs qui se 
sont formés dans les clubs du Nord de la France, il nous reste 
à parler de quelques notabilités de l’athlétisme (amateurs) en 
France et à l’étranger. 

M. Maurice MEAUDRE DE LA POUYADE 

Avocat à la cour de Bordeaux, il est né dans cette ville le 
9 juin 1870 et a pratiqué tous les genres de sports en général ; 
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aucun ne lui est étranger et dans tous il s’est montré d’une 
force rare et d’une adresse exceptionnelle. 

M. de La Pouyade fait des armes et tire au fusil de la main 
gauche, mais c’est dans le maniement des poids et des hal¬ 
tères qu’il est surtout remarquable. Rien en lui ne décèle la 
fatigue ou l’effort ; entre ses mains, les haltères les plus 
lourds semblent avoir perdu leur pesanteur et s’enlever d’eux- 
mêmes. 

Le mouvement dans lequel il excelle est l’arraché, où H 
enlève 80 kilos de la main droite et 70 de la main gauche. A 
la volée, il monte jusqu’à 80 kilos d’une main et va jusqu’à 
115 kilos en deux temps à deux mains (*). 

Ses formes, très bien proportionnées, sont à la fois sveltes 
et robustes, sans exagération dans la saillie des muscles. 

Sa taille est de i m ,75, son poids de 80 kilos nu. Il mesure 
i m ,io de tour de poitrine et o ra ,78 de tour de taille. 

La photographie de son torse figure dans la Revue encyclo¬ 
pédique de Larousse de l’année 1899. 

M, de La Pouyade est un des amateurs qui ont le plus fait 
par leur exemple et leur initiative pour le développement de la 
culture physique à Bordeaux. Il y a fondé le cercle athlétique 
de la rue Denise. Avec le concours de ses amis, il a organisé un 
cirque d’amateurs, qui a donné au profit des pauvres d’inou¬ 
bliables soirées. Dans une de ces séances, en 1897, M. de La 
Pouyade enleva du sol et porta sur son dos une plate-forme 
chargée d’un piano et de plusieurs musiciens. Au mois d’avril 
1900, il eut à Paris, chez Molier, un remarquable succès. 

M. de La Pouyade est en outre un peintre de talent. Parmi 
ses plus intéressantes productions nous citerons : VAffiche 
du bal des étudiants (1891), VEscrimeuse (dans le journal 
L’Épée, 1897), la Tour de Pise (A travers l’Europe, 1898), 
Ombres , etc. 


1. Les records de M. de La Pouyade nous sont communiqués par 
M. Grossard, de Bordeaux. 
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Le crayon et le pinceau ne lui ont pas fait négliger la plume, 
car nous connaissons de lui une étude sur la Justice gratuite 
(discours de rentrée à la Conférence des avocats, 1898), un 
article sur Y Athlétisme publié dans la Revue encyclopédique de 
Larousse (1899), une brochure de pensées fugitives intitulée 
Paradoxes (1897) et une Histoire généalogique des Meaudre 
(1900). 




fig. 79 

Maurice MEAUDRE DE LA POUYADE 

(Photographie Puytorac.) 


FIG. 80 

Comte DE SAN-MARIN 

(Photographie Waléry.) 


Le comte DE SAN-MARIN 

Encore un des triomphateurs du cirque Molier, où il eut 
un succès fou il y a une douzaine d’années. 
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Il fut un des premiers qui enleva à deux mains la barre de 
180 livres, chose extraordinaire pour l’époque. 

Grand, bien fait, il cultiva assidûment la boxe chez Charle- 
rnont dont il devint un des meilleurs élèves. 

Le marquis LUIGI-MONTICELLI 

A fondé à Milan une société athlétique des plus prospères 
qui a fourni un très grand nombre de bons amateurs. D’une 
rare compétence en matière d’athlétisme, il paie lui-même de 
sa personne et pratique tous les exercices du corps, si bien 
qu’il est arrivé à une jolie force et à un superbe développe¬ 
ment musculaire. 




fig. 81 fig. 82 

Marquis LUIGI-MONTICELLI Comte DE RIBEAUPIERRE 

Le comte DE RIBEAUPIERRE 

Le comte de Ribeaupierre, colonel de hussards dans l’armée 
russe, président du cercle athlétique de Saint-Pétersbourg, est 
un grand amateur de culture physique, de lutte et de boxe. 
Chaque année, il vient à Paris suivre les séances des cham¬ 
pionnats de lutte organisés par le Journal des sports et le Vélo. 
Il a organisé lui-même la société d’amateurs de Saint-Péters¬ 
bourg d’où sont sortis Schmelling, Meyer, etc. 
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D r DE KRAJEWSKI 

Le docteur de Krajewski, né à Varsovie, est le fondateur du 
sport athlétique en Russie. Cette création eut lieu d’une façon 
si originale que nous ne résistons pas au désir de la conter. 
A la suite de quelques malaises résultant d’un travail intel¬ 
lectuel excessif et du manque d’exercices physiques (incon¬ 
vénients de sa profession sédentaire), M. de Krajewski résolut 
de se livrer à un sport quelconque. Mais comme le temps lui 
manquait pour fréquenter l’une des salles où se pratiquaient 
les sports en vogue à cette époque, il résolut de s’entraîner 
chez lui avec deux haltères courts et une longue barre à deux 
mains. 

Au moment où il commença ses exercices, le docteur était 
déjà assez malade pour que ses amis et collègues s’en fussent 
aperçus. Au bout d’un certain temps, la maladie avait dis¬ 
paru comme par enchantement et son tempérament éner¬ 
gique reprenait le dessus. Étonnement des collègues et amis 
qui demandèrent au docteur de Krajewski : « Quel remède 
avez-vous pris pour vous guérir si bien et si vite ? » Pour 
toute réponse, il les mena dans sa chambre et, leur montrant 
boulets et haltères, il leur dit : « Rien de meilleur que ces 
pilules de fer, c’est souverain contre l’anémie, je n’en pren¬ 
drai plus d’autres. » Ses amis, enthousiasmés, lui deman¬ 
dèrent comme une faveur de pouvoir s’entraîner avec lui, ce 
qu’il leur accorda volontiers, et sa chambre fut bientôt trop 
petite pour les contenir tous. Il prit alors une partie de sa 
maison pour en faire un cabinet athlétique qui devint le ren¬ 
dez-vous des sportsmen pétersbourgeois. Le premier club russe 
était fondé. 

Non content de pratiquer lui-même les exercices athlétiques, 
il voulut les répandre un peu partout et c’est ainsi que, par un 
entrainement gradué, il forma lui-même les principaux cham¬ 
pions russes actuels. 


I76 LA FORCE PHYSIQUE 

Hackenschmidt, Lurich, sont élèves du docteur de Krajewski. 
Dans son cabinet athlétique se trouve la plus importante col¬ 
lection de photographies d’athlètes qui soit au monde. Chaque 
athlète passant à Saint-Pétersbourg est invité chez M. de Kra¬ 
jewski, qui le mensure, le fait photographier et lui fait enlever 
devant témoins ses poids les plus lourds. Toutes ces indica¬ 
tions sont notées et nous pouvons assurer ici même que le 
docteur est l’homme le mieux renseigné sur tout ce qui a rap¬ 
port à l’athlétisme. Nous avons d’ailleurs été amplement ren¬ 
seigné à ce sujet par les longues conversations que nous eûmes 
avec lui quand il vint à Paris dans ces derniers temps, pendant 
le Congrès d’éducation physique 
dont il était membre. Nous visitâ¬ 
mes ensemble tous les gymnases de 
Paris et nous conservons un excel¬ 
lent souvenir des moments agréa¬ 
bles que nous passâmes à causer 
athlétisme et records officiels. Au 
moral, le docteur est un homme 
charmant, d’une amabilité exquise, 
toujours prêt à rendre service; c’est 
un grand admirateur de la France. 
Au physique, un athlète puissant, 
grand, large d’épaules, la démarche 
assurée et souple ; n’étaient sa barbe 
et ses longs cheveux gris, on lui donnerait trente-cinq ans. 
Il avoue lui-même qu’il est plus fort maintenant qu’il ne 
l’était à quarante ans. Il attribue ce résultat à son entraine¬ 
ment journalier et nous pensons qu’il a raison. D’ailleurs, son 
principe est celui de Sénèque : « L’homme ne meurt pas, il 
se tue », et comme lui-même n’a pas envie de mourir, il se 
conserve. Le docteur est d’avis qu’un homme qui use de la 
vie sans en abuser est en pleine force de quarante à soixante 
ans. Il nous l’a prouvé en enlevant dans notre école une barre 
de 120 livres et en la développant plusieurs fois de suite avec 
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une facilité remarquable. « Bravo, cher docteur, vous n’êtes 
pas seulement un théoricien, mais vous êtes encore un excellent 
praticien, ce qui est plus rare. » Nous sommes persuadé que si 
M. de Krajewski écrivait un livre sur l’athlétisme, il ne dirait 
pas (connue un de ses confrères l’a fait dernièrement) qu’un 
certain athlète développe d’une main un haltère de 175 kilos. 

On voit qu’il est nécessaire de pratiquer un sport afin de 
se rendre compte de ce qui est possible et aussi de ce qui est 
impossible à l’homme, quel qu’il soit. 

M. de Krajewski est à la tête de plusieurs sociétés de sports 
de Pétersbourg; il est médecin en chef à la cour de Russie, où 
il a fait une recrue pour notre sport en la personne du grand- 
duc héritier, qui assiste lui-même aux assauts de la Société 
athlétique de Saint-Pétersbourg. Quand aurons-nous en France 
quelques docteurs pratiquant nos exercices afin d’en recon¬ 
naître les immenses bienfaits et de les préconiser pour le bien 
de tous ? 


Joseph HAUPT 

Rédacteur en chef du Journal international illustré des athlètes 
qu’il fonda à Munich, il y a déjà neuf ans, M. Joseph Haupt a 
singulièrement contribué à la multiplication des cercles athlé¬ 
tiques en Allemagne. C’est grâce à lui qu’il existe actuellement 
5 5 clubs athlétiques dans la seule ville de Munich ; c’est grâce 
à lui également qu’on est arrivé dans cette région à regarder 
comme une exception bizarre tout jeune homme qui ne cultive 
pas l’athlétisme, de même qu’en France on regarde avec éton¬ 
nement les jeunes gens qui ne savent point monter à bicyclette. 

Lauceston ELLIOTT 

Champion amateur d’Angleterre, merveilleux de formes et 
de force, a obtenu le titre de champion aux jeux olympiques 
d’Athènes en 1896, en enlevant en deux temps, à deux mains, 
une barre de 222 livres et en arrachant d’une main 142 livres. 
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E. EBEL 

Amateur de Reuilly (Saône-et-Loire); bien découplé et 
d’une grande force musculaire, il est appelé à devenir un des 
plus forts amateurs de France. 


Taille. i ra ,72 

Tour de poitrine. 1 ,191/2 

Cou. o ,42 

Biceps. o ,42 

Avant-bras. o ,32 




fig. 84 
E. EBEL 


FIG. 85 

MASPOLI 


MASPOLI 

Un des plus iorts amateurs français ; a arraché 171 livres 
d’une seule main au concours de Vienne (Autriche). Agé seu¬ 
lement de vingt-quatre ans, merveilleusement musclé, d’une 
agilité remarquable il est destiné à établir nombre de records 
s’il sait continuer son entrainement. 
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BIOGRAPHIE DES PRINCIPAUX ATHLÈTES PROFESSIONNELS 


Le professeur ATTILA 

Le professeur Attila est l’inventeur de la méthode d’entrai¬ 
nement qui sert de base aux deux autres dont nous avons 
parlé. Il a fondé plusieurs écoles 
qui ont prospéré en peu de temps. 

C’est à Bruxelles qu’il trouva San¬ 
dow, alors acrobate et servant de 
modèle chez les peintres et chez les 
sculpteurs. Attila, s’intéressant au 
jeune homme, le prit chez lui et, 
l’entrainant d’après sa méthode, il 
en fit le superbe spécimen de beauté 
humaine que chacun a pu admirer 
à Paris sur la scène du Casino. 

C’est dire la science du professeur, 
qui a pu arriver à développer San¬ 
dow comme un remarquable mo¬ 
dèle au point de vue de l’harmonie du corps. 

Attila est aujourd’hui à New-York. Il possède dans Broad¬ 
way une école superbe, où se donne rendez-vous l’élite de la 
société new-yorkaise. 

Attila, qui fut notre professeur, a une vogue incroyable en 
Amérique : pas un magazine ne parait sans reproduire sa pho¬ 
tographie en différentes poses. Les Américains, très pratiques 



FIG. 86 

Le professeur ATTILA 
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et connaissant la valeur du temps, suivent son entrainement 
pour arriver très vite à un développement appréciable, laissant 
de côté certains jeux qui demandent une grande dépense de 
temps pour arriver à un résultat minime. 

Attila n’est pas un inconnu parmi nous, car il a paru à plu¬ 
sieurs reprises sur nos plus grandes scènes parisiennes : les 
Folies-Bergère, l’Hippodrome, etc., où il eut un succès inouï, 
à en juger par les comptes rendus des journaux de l’époque, 
que nous avons sous les yeux. 


APOLLON (Louis-Uni) 



Cet athlète si connu, mais qui mériterait de l’être encore 
davantage, est la personnification vivante de l’hercule antique. 

Ses superbes proportions défient 
la comparaison. C’est un véritable 
géant admirablement bâti, souple 
et élégant. 

Né à Marsillargues (Hérault) le 
21 janvier 1862, il montra dès l’en¬ 
fance des dispositions exception¬ 
nelles pour les exercices physiques 
et ne tarda pas à devenir célèbre. 

Il débuta en 1887 aux Folies- 
Bergère, où il obtint un succès sans 
précédent. Son entrée en scène, qu’il 
exécutait en brisant une grille dis¬ 
posée sur son passage, fut accueillie, 
dès le premier soir, par des bravos délirants et la presse tout 
entière ne tarda pas à consacrer sa réputation par des comptes 
rendus enthousiastes. 


fig. 87 

APOLLON (Louis-Uni) 


Apollon faisait en effet tout naturellement, sans aucun 
entrainement, ce que ses concurrents ne pouvaient réaliser 
qu’après des années de travail. 

Ce fut lui qui le premier arracha d’une main une barre de 
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iéo livres, et il est encore le seul qui ait pu enlever d’une seule 
main quatre poids de 20 kilos, soit à la volée, soit à Varraché. 

En 1897, à Lille, au Club lillois, il arracha même d’une 
main 172 livres (86 kilos) réparties en quatre poids de la façon 
suivante : un poids de 25 kilos, un poids de 21 kilos et deux 
poids de 20 kilos. 

Il répéta le même exercice avec une barre de 160 livres et, 
chose extraordinaire, il enleva ce poids énorme sans dérober le 
corps sous la barre et sans fléchir sur les jambes, comme font 
la plupart des athlètes. Ce fut le bras seul qui monta ce lourd 
fardeau au-dessus de sa tête, et non le corps qui se baissa 
pour passer sous le poids. 

Si cet homme extraordinaire employait à cet exercice un 
peu d’adresse, nous sommes convaincu qu’il enlèverait assez 
aisément dans les mêmes conditions, c’est-à-dire d’une seule 
main, cinq poids de 20 kilos, soit 100 kilos. 

On sera du reste moins surpris des performances de ce mer¬ 
veilleux athlète, quand on connaîtra ses mensurations que 
voici : 


Taille. i m ,90 

Tour de poitrine. 1 ,28 

Tour de poitrine (dilatée; ... 1 ,36 

Tour de ceinture. 1 ,00 

Biceps contracté. o ,49 

Avant-bras (bras allongé). ... o ,42 

— (bras replié) .... o ,46 

Mollet. o ,50 


Nous ne croyons pas qu’au dix-neuvième siècle un autre 
homme ait atteint de pareilles proportions. Nous ne parlons 
pas, bien entendu, des masses de graisse qui s’exhibent comme 
hercules dans les foires et qui n’ont rien de commun avec des 
athlètes véritables. 


BONNES 


Né à Narbonne en 1867, de taille moyenne, mais très bien 
proportionné, cet athlète est à l’heure actuelle un des cham- 














182 


LA FORCE PHYSIQUE 


pions du monde de la force. Il est du reste le seul qui soit 
aussi fort de la main gauche que de la main droite. 

Voici les exercices que nous lui avons vu exécuter en 1898 
au Club athlétique de 
Roubaix : 

160 livres en barre à 
l’arraché avec la main 
droite, puis avec la main 
gauche ; 

200 livres en développé 
avec la barre à deux 
mains ; cet exercice exé¬ 
cuté très aisément et sans 
creuser les reins le moins 
du monde ; 

200 livres en barre à 
l'arraché à deux mains, les 
pieds sur la même ligne ; 

240 livres à deux mains 
en deux temps, les pieds 
joints, la barre étant en¬ 
suite replacée à terre sans 
que les pieds aient bougé. 
Puis 2 50,260,270 et fina¬ 
lement 281 livres en deux 
temps à deux mains, sans 
l’ombre d’un effort ; exercices aussi prodigieux au point de vue 
de la force qu’à celui du fond. Enfin, pour terminer, nous avons 
vu le même athlète faire 60 livres à bras tendu très correctement 
à droite, puis à gauche; 50 livres, par l’anneau ou avec une 
chaîne, le bras restant bien tendu sans aucune retraite de corps. 

Bonnes est du reste aussi extraordinaire de vigueur avec ses 
jambes qu’avec ses bras. Voici en effet ce qu’il nous montra : 

Le pied gauche étant placé sur une table, et le pied droit 
pendant à o m ,io du sol, il se fit attacher un poids de 70 livres 
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au pied droit et, bien que se trouvant alors tout à fait 
accroupi sur la jambe gauche, il arriva à se redresser complè¬ 
tement en soulevant ainsi, outre son propre poids, le poids 
de 70 livres qu’il plaça sur la table devant son pied gauche. Il 
recommença ensuite le même exercice avec la jambe droite. 

Quelque temps après sa visite à Roubaix, il prit part au 
concours d’athlétisme de Vienne (Autriche) en 1898 et il 
arracha avec la main droite, puis avec la main gauche, une 
barre de 171 livres. 

Voici ses mensurations successives : 



Mai 1899 

Mars 1901 

Taille environ. 

. . i m , 7 i 

i m , 7 * 

Poids (nu). 


95 kilos 

Tour de poitrine. . . . 


I m ,22 

Biceps . 


0 ,42 

Avant-bras. 


0 ,34 

Mollet. 


0 ,u 1 


POIRÉ 

Un des meilleurs athlètes français. Dans une fête au Club 
athlétique de Roubaix, nous lui avons vu enlever d’une main 
à la volée un haltère court de 15 5 livres, développer à deux 
mains 200 livres, enlever en deux temps à deux mains 220, 
230 et 240 livres, faire des bras tendus superbes avec 20 kilos 
par l’anneau, puis avec 30 kilos sur la main et enfin, comme 
clou de la séance, développer d’une main 100, 110 et 120 livres. 

Il enleva également 148 livres d’une main à Varraché, d’une 
façon parfaitement correcte, comme tout son travail d’ailleurs. 


Tour de poitrine. i m ,20 

Biceps. o ,44 

Avant-bras allongé. o ,36 

Mollet. o ,41 1/2 


Son bras est certainement l’un des plus beaux que l’on 
puisse voir, avec un biceps admirablement détaché. 

Poiré est né à Paris en 1866. 
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NOËL le Gaulois 

Noël dirige à Paris l’Académie athlétique de la rue des Bou¬ 
lets, qu’il a fondée. 

Il a remporté le premier prix au concours de Bruxelles en 
1897. 

De taille moyenne, bien proportionné, il mesure : 


Tour de poitrine. i m ,i8 

Biceps. o ,42 

Mollet. o ,40 


En 1896, au Club athlétique lillois, il arracha à deux mains 
une barre de 200 livres, enleva 270 livres en deux temps à 
deux mains, fit des bras tendus corrects avec 20 kilos par l’an¬ 
neau et avec 60 et 70 livres sur la main. 

Son arène de Paris est très courue et Noël y donne des 
fêtes fort intéressantes, où il produit des élèves remarquables. 

Noël le Gaulois est du reste une des célébrités de l’athlétisme 
français. Il avait lancé un défi à Sandow il y a quelques années, 
mais celui-ci avait jugé bon d’esquiver la rencontre et Noël 
attendait patiemment la venue de son adversaire à Paris. Quand 
Sandow vint au Casino il y a quelques mois, Noël mit son 
adversaire en demeure de sematcher contre lui. Mais Sandow 
persista à garder le silence. Noël revint à la charge et n’obtint 
pas plus de réponse. Le journal qui avait reçu le second défi de 
l’athlète parisien eut sans doute des raisons pour faire le silence 
sur ce match, caron n’entendit plus parler de rien, et Sandow, 
de retour en Angleterre, put répéter librement à qui voulut 
l’entendre : « Pendant cinq mois j’ai travaillé à Paris, et je 
n’ai vu aucun athlète français qui fût digne de se mesurer avec 
moi. » Il est bien triste, pour les vrais amateurs, de voir qu’un 
journal sportif a pu encourager ainsi un étranger aux dépens 
d’un compatriote et a laissé se répandre davantage la légende 
de la supériorité des autres races sur la race française. En ce 
moment, on est persuadé à Londres que l’arrivée de Sandow 
à Paris a fait rentrer sous terre tous les athlètes français. 
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John GRÜNN dit Marx 

L’athlète le plus fort du Luxembourg, né à Mondorf-les- 
Bains en 1868. 


Taille (environ). i ra ,8o 

Tour de poitrine. 1 ,26 

Biceps. o ,44 1/2 

Avant-bras. o ,36 1/2 


Voici les records établis par cet athlète à l’École de culture 
physique de Roubaix : 

140 livres à l'arraché à gauche, puis à droite ; 

150 livres à Varraché avec la main droite ; 

200 livres en barre en deux temps, en jetant six fois de suite 
la barre, des épaules au bout des bras ; 

230 livres jetées quatre fois de suite; 

250 livres jetées deux fois de suite; 

260 livres jetées une fois; 

270 livres en barre, épaulées à deux mains d’un seul temps, 
puis mises en l'air, mais sans être maintenues pendant les 
quelques secondes réglementaires. 

John Grünn épaula ensuite simultanément deux haltères 
courts, l’un de 120 livres à gauche, l’autre de 130 livres à 
droite, et les jeta à bout de bras au-dessus de sa tète (soit au 
total 250 livres). 

Pour terminer, Grünn cassa avec les mains un fer à cheval 
en l’appuyant seulement sur sa cuisse. Le fer n’était pas neuf, 
mais il avait encore 7 à 8 millimètres d’épaisseur en pince. 

Cet athlète est certainement l’un des champions du monde 
de la force. 


G. HACKENSCHMIDT 

Né à Saint-Pétersbourg en 1876, Hackenschmidt s’est en¬ 
traîné au club du docteur de Krajewski, dont il est l’élève. 

Au concours de Vienne (Autriche) en 1898, il parvint à 
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arracher de la main droite l’haltère de 171 livres, que les Fran¬ 
çais Bonnes et Maspoli enlevèrent également. 

Au physique, Hackenschmidt est un athlète superbe, tout 
en muscles, remarquablement proportionné : 


Taille. i m ,74 

Poids. 95 kilos 

Tour de poitrine ........ i m ,24 

Biceps. o ,42 1/2 

Cou. o ,47 

Avant-bras. 0,34 

Cuisse. o ,66 

Mollet. o ,40 


Hackenschmidt est un des champions actuels de Russie ; il 
y est recordman pour l’arraché d’un bras chez le docteur 
de Krajewski. C’est en outre un lutteur de premier ordre 
capable de lutter avec Laurent le Beaucairois. 

ZEUS 

Athlète anglais, également remarquable comme formes et 
comme muscles, s’est entraîné scientifiquement par la mé¬ 
thode des poids légers du professeur Attila. 

J. WALTER-KENNEDY 

Né à Charles City (Amérique) en 1860. 

Champion de la Police Galette des États-Unis pour le soulè¬ 
vement d’un poids pris à terre avec les deux mains. 

Musclé de superbe façon, il jouit d’un grand renom de 
l’autre côté de l’Atlantique. 

C. PREMS 

Né à Munich. Musculature idéale. 

Arrache 153 livres d’une main. 

ZNAMENSKY 

Champion russe pour la barre à deux mains au jeté. 
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WÈTASA 

Né à Vienne (Autriche) ; possède une des plus belles mus¬ 
culatures de notre temps. 


SANDOW 

L’athlète Sandow, né à Kœnigsberg (Prusse), est sans 
contredit un des plus beaux spécimens de la race humaine. 

Nous l’avons connu à Bruxelles, lorsqu’il servait de modèle 
aux peintres et aux sculpteurs, notamment chezjef Lambeau, 
Gaspard et Van der Stappe. C’est là qu’il rencontra le célèbre 
professeur Attila ; celui-ci, émerveillé des formes du jeune mo¬ 
dèle, le prit à son service et l’entraina, d’après sa méthode, 
pour en faire le superbe athlète que nous admirons tous au¬ 
jourd’hui. Il faut dire que l’élève travailla avec une ardeur peu 
commune pour arriver à un aussi heureux résultat. 

Ses débuts à Londres furent un succès, car il battit l’athlète 
Samson, qui jouissait alors d’une certaine popularité. 

Sandow s’exhibe chaque soir dans des music-halls, où ses 
poses plastiques, vraiment très belles, sont excessivement 
goûtées. Tout le monde au reste a pu l’admirer en 1900, au 
Casino de Paris, pendant l’Exposition universelle. 

Voici, d’après ce que nous avons vu nous-même, et d’après 
les moulages que nous avons de lui, ses mensurations, à peu 
de chose près exactes : 


Taille. i m , 6 <) 

Poitrine au repos. 1 ,08 

— dilatée. 1 ,22 

Ceinture. o ,85 

Biceps. o ,41 

Cou. o ,40 

Avant-bras. 0,3} 

Cuisse. o ,60 

Mol'et. o ,39 1/2 


Tel quel, Sandow est, sans contredit, le plus bel athlète 
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du monde par ses formes parfaites et sa remarquable élégance. 
Il serait à désirer qu’on pût le mettre en parallèle dans un 
match sérieux avec l’un de nos bons athlètes français : Apollon, 
Bonnes, Maspoli, Poiré, Noël le Gaulois. 

Il est en effet impossible de comparer actuellement Sandow 
avec ses rivaux, ses records ayant été établis en Angleterre dans 
des conditions assez mal connues, et le travail de force, chez 
nos voisins d’outre-Manche, n’ayant rien de commun avec les 
exercices classiques, tels que nous les pratiquons en France. 

La comparaison présenterait un grand intérêt, ne serait-ce 
que pour démontrer aux incrédules qu’un modèle de beauté 
physique mâle, comme Sandow, peut être en même temps un 
colosse de force, et réaliser ainsi le type idéal de la race hu¬ 
maine. Aussi espérons-nous que la rencontre demandée, depuis 
si longtemps, finira par avoir lieu, et que nous pourrons, dans 
notre prochain livre, mettre sous les yeux de nos lecteurs, 
avec la photographie de Sandow, le tableau complet de ses 
mensurations et de ses performances officiellement constatées. 

B ATT A (Charles-Estienne) 

Né à Lille en 1866, Batta fut une des étoiles de l’athlétisme. 
Grand et souple, il réalisait le type du Discobole antique. Par¬ 
tout où il est passé, le succès l’a accompagné et il a su recueillir 
jusqu’aux applaudissements de Sa Majesté le roi de Portugal. 

Mais, depuis quelques années, l’ancien champion a délaissé 
les haltères, qui lui valurent tant de bravos, pour prendre la 
direction d’une troupe d’acrobates olympiques sous le nom 
d’Attab’s. 

Voici les records établis par Batta tant au cercle de Bordeaux 
qu’au Club athlétique de Lille : 

158 livres en deux temps d’un bras ; 

146 livres à l’arraché d’une main ; 

70 livres à bras tendu à droite ; 

40 livres à bras tendu à la coiffe. 
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Au dévissé, mais en épaulant à deux mains, contrairement 
aux règles que nous 
avons données chapi¬ 
tre V (Batta a l’excuse 
de s’être adonné à cet 
exercice au moment où 
il n’y avait pas de règle¬ 
ments pour les mouve¬ 
ments athlétiques), il a 
été jusqu’à 200 livres. 


Taille. . . 

i" 

S 77 

Poitrine. . 

1 

,18 

Biceps. . . 

0 

, 4 i 

Avant-bras. 

0 

,35 

Mollet. . . 

0 

,40 il2 


EBERLÉ 

Un des champions al¬ 
lemands. Mesure i m ,8o 
de hauteur ; bien pro¬ 
portionné et d’une force 
étonnante, arrache 160 
livres d’une main. 



fig. 89 

BATTA (Charles-Eslienne). 


CYCLOPS 

Né à Danzig, possède une force de doigts sans pareille. 
Qu’on en juge d’après l’exploit suivant accompli au Club 
lillois : une pièce française de dix centimes lui fut remise, après 
avoir été marquée sur les deux faces avec un signe spécial. Il 
plia la pièce qu’il fit passer dans le groupe d’athlètes amateurs 
qui l’entourait, puis quand tout le monde se fut convaincu 
de l’état où se trouvait la pièce, il la reprit, la redressa, et 
la repliant de nouveau, il la déchira avec les doigts jusqu’au 
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milieu. La faisant alors repasser dans l’assistance, il offrit une 
prime de cent francs à tout amateur pouvant achever de la 
déchirer. Nous essayâmes tous et pas un ne réussit. Cyclops 
la reprenant finit son travail en se jouant. 

L’exercice est tellement phénoménal que peu d’athlètes pro¬ 
fessionnels y ajoutent foi. Mais nous nous portons garant de 
ce record unique au monde, croyons-nous. 

Cyclops nous en fit bien d’autres par la suite, car il resta 
un mois à notre Club pour parfaire son entrainement. C’était 
un jeu pour cet athlète que d’épauler à deux mains une barre 
de 200 livres et de la dévisser ensuite d’une main. Il aurait 
certainement enlevé dans cette position 220 à 230 livres. 

Comme mensurations cet homme n’est pas ordinaire : 


Poids (nu). 228 livres 

Tour de poitrine. i ra ,32 

— de biceps. o ,46 

Avant-bras. 0,37 

Mollet. o ,46 


Wilhelm TÜRK 

Né à Vienne (Autriche). Champion de l’Autriche-Hongrie, 
mesure i m ,8o de hauteur. A remporté le premier prix aux 
championnats deVienne, en 1899, en développant plusieurs 
fois à deux mains une barre de 200 livres et arrachant d’une 
main une barre de 146 livres. Enlève aussi des poids très lourds 
en barre à deux mains, mais en faisant rouler celle-ci sur le 
ventre en plusieurs temps, ce qui retire beaucoup de valeur à 
l’exercice, car le point difficile est de la faire venir d’un seul 
temps à la hauteur du cou, sans lui faire toucher la poitrine 
auparavant. 


Louis CYR 

Canadien français de Montréal, le champion de la Police 
Ga?ctle, de New-York, journal dirigé par M. R. Fox, un 
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sportsman distingué qui organisa un concours d’hommes forts 
dont Louis Cyr est sorti vainqueur. Le travail de cet athlète 
est particulier : il s’occupe surtout de soulever de terre des 
masses énormes avec une main, deux mains et avec le dos. Il 
enlève une plate-forme sur laquelle prennent place 14 hommes, 
et, se plaçant au-dessous, il soulève le tout par la force des 
reins et des jambes. Il possède, en outre, un tonneau énorme, 
où il a coulé du ciment au fur et à mesure qu’il le jugeait né¬ 
cessaire. Ce tonneau étant placé entre deux tréteaux sur les¬ 
quels reposent les pieds de l’athlète, Louis Cyr soulève ce 
poids énorme assez aisément pour le faire à chaque représen¬ 
tation. Tous les athlètes qui se sont rencontrés avec lui (et 
ils sont légion) ont essayé d’enlever ce tonneau, aucun n’a 
jamais pu arriver à lui faire quitter le sol d’un centimètre. En 
Amérique, Louis Cyr est considéré comme le champion 
du monde. Il serait intéressant de le voir aux prises avec nos 
athlètes Apollon, Bonnes, Poiré, Noël, Maspoli : le spectacle 
vaudrait le dérangement. 

Louis Cyr est le vrai type du colosse sans méthode et sans 
entrainement raisonné. Massif, lourd, les membres trop gros, 
il ne donne aucune idée de souplesse et d’agilité, qualités indis¬ 
pensables au véritable athlète. Cela tient à ce que cet homme, 
naturellement lourd et fort, a négligé la pratique des exer¬ 
cices qui auraient pu lui donner ce qui lui manquait, et porté 
tous ses efforts vers l’entrainement des poids lourds, ce qui a 
fait augmenter davantage encore ses muscles et surtout son 
volume. 


Max UNGER 

Elève d’Attila, qui l’a entraîné d’après sa méthode. En 
Amérique, il est surnommé « le plus fort garçon du monde ». 
Son travail rappelle celui de Sandow : il parait nu sur la scène 
et représente les poses classiques du Discobole, du Gladia¬ 
teur, du Pugilateur, etc. Sa taille est de i m ,75 environ. 
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Léon DUMONT 

Bien proportionné, avec des cuisses et des jambes très fortes, 
Dumont est le type du lutteur-athlète. D’une belle force aux 
haltères, il a arraché au Club lillois 144 livres d’une main et 
pourrait faire plus s’il voulait s’entraîner, mais il préfère lutter 
pour contracter des engagements plus fructueux. 

APOLLO (William BANKIER) 

Né en Écosse, en 1872, il a porté plusieurs défis à Sandow, 
lequel n’en a relevé aucun. Apollo, champion écossais, a écrit 
un livre sur l’athlétisme dans lequel, se déclarant ouvertement 
le détracteur de Sandow, il offre à celui-ci une somme de 
deux mille cinq cents francs s’il consent à laisser vérifier les 
mensurations qu’il indique et à exécuter devant un public 
compétent les exercices qu’il déclare être en état de mener à 
bien. En raison du silence de Sandow, Apollo a déposé la 
somme convenue au journal YEvening Times, et il attend la 
réponse. 

Apollo s’exhibait récemment à Paris, au Cirque d’Hiver. 

Serge ELISSEIEV 

Le champion russe, un des recordmen de l’épaulement d’un 
temps avec la barre à deux mains, a épaulé d’un seul temps 
280 livres chez le docteur de Krajewski, mais n’a pu les tenir 
au bout des bras. Son exercice préféré est le bras tendu. 

LÉON le Lillois 

Né à Lille, un des champions de poids légers en lutte et 
en poids. Enlève 220 livres en deux temps à deux mains et 
arrache 141 livres d’une main. 
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Joseph VANDERZANDE 

Né à Bruxelles en 1869, il fut un des premiers à pratiquer 
l’extenseur dorsal dont il devint le champion incontesté. Il 
allongea devant nous un caoutchouc de 20 branches, enleva 
146 livres à l’arraché avec une main. 

Voici ses mensurations : 


Taille. 


Poitrine. 


,24 

Biceps. 


,42 1/2 

Cou. 


,48 

Avant-bras. 


,32 1/2 

Mollet. 


,40 1/2 
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RECORDS DU MONDE DE POIDS ET HALTERES 19 5 
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13 sept. 1907 
Août 1904 

24 sept. 1907 

36 août 1907 

10 oct. 1903 

Sept. 1902 

24 déc. 1905 

2 oct. 1905 

Août 1904 

16 fév. 1907 

y i anv - 

7 nov. 1906 

26 juin 1907 

Nov. 1904 

6 oct. 1903 

26 déc. 1905 

Oct. 1897 

12 mai 1907 

28 fév. 1904 

IS “ars 1904 

»S nov. 1906 

= 1 
js 
•S 

ï. | 

lllllâîjjllllll j|p2l{ 

H 


il 

Émile Deriaz 

François le Breton 
Pierre Bonnes 

Pierre Bonnes 

Maurice Deriaz 
Émile Deriaz 

François le Breton 

Émile Deriaz 

Empain 

Poirée 

François le Breton 

Victorius 

Empain 

H 

S? 

£3 $s-S * 5 S 5 Î 3 H? S-§ 
la 

3 

Développé d’une main à droite. 

Dévissé d’une main à droite. 

Jeté d’une main à droite. 

Jeté, à deux mains en barre. 

Volée d’une main à droite. 

Bras tendu par l’anneau. 

- croix de fer (poids). 

- j - ~ (haltères). 
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LA FORCE PHYSIQUE 


il 
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Paris 

Paris 

Paris 

Paris 
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Paris 

Paris 

Paris 
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Arraché d’une main à droite. . . 

Développé d’une main i droite . 

— — en haltft 

Dévissé d’une main 1 droite . . 

Jeté d’une main à droite .... 

Volée d’une main à droite . . . 

— croix de fer (poids) . 

— — (par l’annc 

Soulevé de terre en barre . . . 
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CONCOURS D’ENTRAINEMENT AUX POIDS LÉGERS 


Pour encourager les amateurs à pratiquer notre méthode 
de poids légers, nous organisons un concours réservé à tous 
ceux qui suivent l’entrainement par correspondance. 

Le concours est gratuit, il suffit d’envoyer sa photogra¬ 
phie en buste nu (grandeur carte-album). Un jury spécial exa¬ 
minera les photographies et décernera les prix, médailles, 
diplômes, etc., à ceux qui seront les mieux proportionnés. 
Il ne s’agira donc pas d’enlever des poids énormes pour être 
lauréat, il ne faudra que de belles formes et des muscles bien 
entraînés. 

Adresser les photographies, 48, Faubourg-Poissonnière, au 
professeur Desbonnet. 

N. B. — Les photographies récompensées paraîtront dans le 
prochain volume qui est en cours d’impression. 
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La Photographie des Couleurs 

T VÉRASCOPE RICHARD 

NOUVEAUX MODÈLES A THES GRANDE LUMINOSITÉ F 4,5 

Obturateur à rendement maximum avec autodéclencheur « CHUÜNOMCS » 

Pour les Jeunes Gens et les débutants en Photographie : 

Le GLYPHOSCOPE HESS à fr. 

Nouveautés : VÉRASCOPES et GLYPHOSCOPES adaptés pour FILMS PACKS se chargeant instanta¬ 
nés vues du Vérascope et celles du nément 8 " » leine lumiére 
Glyphoscope se voient, se projettent, 
se classent, se grandissent avec 

LE TAXIPHOTE 

ENVOI FRANCO DES NOTICES 

25, Rue Mélingue, PARIS 
EXPOSITION ET VENTE 

IO, Rue Halévy (Opéra) 


Grand choix de diapositifs vérascopiques i plus de 68 OOO sujets pouvant se projeter 
directement avec le Taxiphote 

En vente dans toutes tes bonnes maisons de fournitures pliotor/raphiques 


7l : - - - - 


BERGER-LEVRAULT ET C le , ÉDITEURS 

PARIS, 5 — 7, rue df.s Beaux-Arts — rue des Glacis, i8, NANCY 





H. IRVING HANCOCK et KATSUKUMA HIOASHI 

Traité complet de Jiu=Jitsu 

MÉTHODE KANO 


Jiu-Jitsu officiel du gouvernement japonais — Coups dangereux ou mortels 
Kuatsu ou science du rappel à la vie 

> TRADUCTION DE 

L. FERRUS ' J. PESSEAUD 

chef d’escadron d’artillerie capitaine d’artillerie 

' n’ ' 

1908. Un fort volume ■Æ' avec 5 o 5 photographies d’après nature, broché 


sous couverture illustrée.12 fr. 50 

Elégamment relié en percaline souple gaufrée or. 15 fr. 















BERGER-LEVRAULT & C'% ÉDITEURS 

PARIS, 5 — 7, rue des Beaux-Arts — rue des Glacis, 18, NANCY 


Évaluation des distances. Reconnaissance des objectifs et du terrain , par 
le général Percln. 3 e tirage. 1908. Broch. in-8 de 55 pages, avec une planche. 60 c. 

Boussole et Direction. Causerie pratique faite aux officiers de son régiment 

E ar le capitaine d’infanterie G. Mondeii.. 1906. Grand iu-8, avec il\ figures, 
roche.1 fr. 25 


Glycogénie et Alimentation rationnelle au Sucre. Étude d? hygiène 
alimentaire sociale et de rationnement du bétail, par J. Alquier, ingénieur- 
agronome, chimiste-expert près les tribunaux de la Seine, et A. Drouineau, 
médecin-major. 1904. Deux volumes grand in-8 de 736 pages, avec 3 o figures et 
graphiques, brochés..12 fr. 

Valeur et Rôle alimentaires du Sucre chez l’homme et chez les 
animaux (Le sucre et l’énergie musculaire chez le soldat. Le sucre et l’ali¬ 
mentation du cheval, etc .), par Louis Gkandeau, directeur de la station agrono¬ 
mique de l’Est. 1903. Un volume grand iu-8, broché. 3 fr. 

Chasse et Pêche en France, par L. Boppe, ancien directeur de l’École 
nationale forestière. 1900. Un volume in-12 de 309 pages, avec 46 figures et 9 ta¬ 
bleaux graphiques en couleurs, broché. 1 fr. 50 


Les Armées et les Flottes militaires de tous les États du monde. 

Composition et Répartition en 1908 . Un volume in-8, broché. 1 fr. 

Les Flottes de combat en 1909 , par le capitaine de frégate de Balincourt. 
8 e édition. Un volume in-16 de 810 pages, avec 386 figures schématiques de 
bâtiments, relié en percaline souple, tranches rouges. 5 fr. 


POURQUOI NE VOULEZ-VOUS PAS 

GRANDIR ? 


Des milliers de personnes ont grandi de 4 à 5 centimètres 

Depuis que le grandisseur du professeur Desbonnet a été mis en vente, des 
milliers de personnes peu avantagées au point de vue de la taille en ont fait 1 essai. 

Peu confiants au début, les acheteurs pensaient qu’il y avait peut-être une attrape, 
que l’appareil consistait en talonnettes ou en un autre « truc » grandissant artifi¬ 
ciellement. Mais lorsque l’on vit que le grandisseur était un appareil sérieux, 
médical, et faisant réellement grandir à tout âge de 2 à 4 centimètres dès le 
premier mois en améliorant l’état général de la santé, ce fut alors un succès sans 
précédent. De toutes parts les commandes affluèrent et autant d’acheteurs, autant 
de lettres de félicitations un mois après l’achat. 

Demandez de suite la brochure illustrée du “ GRANDISSEUR DESBONNET , 
envoyée gratis et franco. 

LA CULTURE PHYSIQUE, 48, rue du Faubourg-Poissonnière, PARIS 

Téléphone 125-03 



















BERGER-LEVRAULT ET G'% ÉDITEURS 

PARIS, 5-7, rue des Beaux-Arts — rue des Glacis, 18, NANCY 

H. IRVING HANCOCK 

Traduction par L. FERRUS, chef d’escadron d’artillerie 
et J. PESSEAUD, capitaine d’artillerie 

JIU-JITSU 

Méthode d’entraînement et de combat qui a fait des Japonais les 
adversaires les plus redoutables du monde. igoG. Un volume in-12, avec 
iq planches photographiques d’après nature, broché sous couverture 

illustrée.3 fr. 50 

Elégamment relié en percaline souple gaufrée or, tète rouge. 4 fr. 50 

LE JIU=JITSU ET LA FEMME 

Entraînement physique féminin. Préface du docteur Lagrange. 1907. 
Un volume in-12, avec 32 planches photographiques d’après nature, 


broché sous couverture illustrée.3 fr. 50 

Élégamment relié en percaline souple gaufrée or, tête rouge . . 4 fr. 50 


COUPS DE COMBAT DU JIU=JITSU 

Procédés japonais d’attaque et de défense pour le combat 
individuel. 1909. Un volume in-12, avec 32 planches photographiques 


d’après nature, broché sous couverture illustrée.3 fr. 50 

Élégamment relié en percaline souple gaufrée or, tête rouge . . 4 fr. 50 


Le Mouvement 

et les 

Exercices physiques 

LEÇONS PRATIQUES SUR LES SYSTÈMES OSSEUX ET MUSCULAIRE 

Faites à l’Association philotechnique de Saint-Denis 

par le D r L.-E. DUPUY 

MÉDECIN DE l’hÔPITAL DE SAINT-DENIS, ANCIEN INTERNE DES HÔPITAUX DE PARIS 

PRÉCÉDÉES D’UNE INTRODUCTION 

par le D r DASTRE 

PROFESSEUR DE PHYSIOLOGIE A LA FACULTÉ DES SCIENCES DE PARIS 


Un volume in-8, avec 13g figures, broché . 


5 fr. 















HALTÈRES 

DESBONNET 

MARQUE DÉPOSÉE 



HALTÈRES A RESSORTS PERFECTIONNÉS 
et combinés avec les poids moyens 

POUR SUIVRE LA 

MÉTHODE DU PROFESSEUR DESBONNET 

La plus importante invention au point de vue de la culture physique 

L’HALTÈRE DESBONNET 


donne la force vitale, assure une bonne santé, localise la 
contraction musculaire, possède les avantages des haltères 
à ressorts en en supprimant tous les inconvénients. 


'UNE CHARTE SPÉCIALE D’EXERCICES INÉDITS DONNÉS PAR L’INVENTEUR 
ACCOMPAGNE CHAQUE PAIRE D’HALTERES 


VENTE EN GROS : G. LAURENT & C‘% 4, rue Halévy, PARIS 

VENTE AU DÉTAIL : Dans tous les magasins de nouveautés, fabri¬ 
cants d’appareils de gymnastique, cordiers, quincailliers, etc. 












La Faiblesse est un crime contre 
soi=même et contre la Société 


Les faibles sont sans excuse, puisqu’ils peuvent devenir 

- forts aux Écoles du Professeur DESBONNET —. 

48 , rue du Faubourg-Poissonnière, PARIS — Téléphone : 125-03 

Ceux qui connaîtront le chemin de l’École de Culture Physique 
ignoreront les maladies et les médicaments 

ÉCOLE POUR HOMMES * ÉCOLE POUR DAMES * ÉCOLE POUR ENFANTS 

SUCCURSALES à Bordeaux, Lyon, Genève, Bruxelles et Buenos-Ayres 



La Santé, l’Élégance, la Force, la Souplesse et la Beauté plastique sont les résultats 
de la Culture Physique 

ÇDFPI AI ITPQ Réduction de l'OBÉSITÉ, Guérison de la NEURASTHÉNIE et des Maladies 
Ol LUlMLI I LO de l'ESTOMAC, DÉVELOPPEMENT GÉNÉRAL des MUSCLES du CORPS 


Résultats garantis en 26 leçons : Augmentation : Poitrine, 8 % ; bras, cuisses et cou, 3 % ; 
avant-bras et mollet, 2 % */Obésité, diminution de 8 % de tour de ceinture 

■ Mardi et vendredi, de 8 h. d 10 h. du soir, Cours spéciaux d prix réduits 

Les Ecoles sont ouvertes tous les jours de 8 h. tj2 du matin d y h. du soir {excepté dimanches et jours fériés ) 

pour INSTRUCTEURS désirant fonder en Province ou à 
l'Etranger des Ecoles de Culture Physique, succursales des 
Ecoles Desbonnet de Paris 


COURS SPÉCIAUX 















LISEZ TOUS 


La Culture physique 

Revue Sportive illustrée 

ÉTUDE DOCUMENTAIRE 

DU DÉVELOPPEMENT MUSCULAIRE RATIONNEL PAR LES SPORTS 
Organe officiel de L’HALTÉROPHILE=CLUB DE FRANCE 


Automobilisme, Cyclisme, Course à pied, Canotage 
Tourisme, Alpinisme 

Poids et Haltères, Boxe, Gymnastique, Lutte, Foot-Ball 
Escrime, Natation, Marche 
Sauts, Équitation, Pelote basque, Tir 

NOS COLLABORATEURS 

Directeur-Rédacteur en Chef : ALBERT S U RIE R 
Directeur commercial : LÉON SÉE 
Secrétaire de la Rédaction : L. TELLIÉ 
Principaux collaborateurs : D rs Georges Rouhet, Peugniez, James Ruffier 
Pagès, Dartigues, Mouchotte, Laubry, Carton, Latteux; le professeur Desbonnet’ 
directeur des Ecoles de Culture physique de Paris ; Richard Andrieu, avocat ; 
Noël Reybar, homme de lettres; Henry Frick, artiste graveur; Charlemont 
père; Journeaud; Ozalga ; Lehmann; L. Rétho ; L. Chéroux ; etc. etc 


RÉDACTION et ADMINISTRATION 

PARIS - 48, Faubourg Poissonnière, 48 - PARIS 

Téléphone 125-03 

Envoi franco d’un spécimen à toute personne qui en fait la demande à l’Administration 


LE NUMÉRO : 50 cent. 


( France. 8 fr. 

j Étranger.1 0 fr. 


ABONNEMENT ANNUEL 
















La Culture physique chez soi 

ENTRAINEMENT PAR CORRESPONDANCE 

Dans l’œuvre de vulgarisation de notre méthode rationnelle de culture physique, nous nous 
heurtions à une grave difficulté : l’impossibilité qu’il y avait pour ceux qui habitent loin de Paris 
de s’en procurer les bienfaits. 

Nous avons résolu cette difficulté en instituant, comme annexe à nos écoles, l’entrainement 
par correspondance. 

Grâce à lui, l’élève éloigné de Paris, enfant, jeune homme, jeune fille ou adulte, pourront, 
aussi facilement que ceux qui fréquentent nos établissements, s’entraîner d’une manière ration¬ 
nelle et efficace. 

Ils n’auront, pour ce faire, qu’à se conformer strictement aux conseils que nous leur donne¬ 
rons après nous avoir adressé les renseignements qui leur sont demandés par le tableau ci- 
dessous. 

De la sorte, personne ne sera exclu de la culture physique ; chacun pourra la pratiquer chez 
soi sans dérangement et à peu de frais. C’est la santé, la beauté et la force mises, par un pro¬ 
cédé très simple, très sur et depuis longtemps déjà expérimenté par nous, à la portée de tous. 

Enseignement de le MÉTHODE DESBONNET par correspondance 

Bulletin d’ENTRAINEMENT PERSONNEL par lettre CACHETEE 

Remplir ce bulletin et l’envoyer au professeur Desbonnet, 48 , Faubourg Poissonnière, Paris 

Nom de l’élève .... 

Adresse . 

Age . 

Profession ...... 

Hauteur du corps . 

Poids (nu) .... 

Tour de poitrine à l’état d’expiration com¬ 
plète 

Tour de poitrine à l’état d’aspiration com¬ 
plète . 

Ceinture . 

Bras droit . 

Bras gauche ...... 

Avant-bras droit .... 

Avant-bras gauche . 

Cou .... 

Cuisse droite .„... . 

Cuisse gauche .... 

Mollet droit _____ 

Mollet gauche ... 

Hanches . 

Donner quelques détails sur l’état du coeur, des poumons, des viscères abdominaux (her¬ 
nies), sur les affections de ces organes qu’on pourrait avoir à redouter. 

Y a-t-il une partie du corps qu’on désire voir se développer principalement ? 

Laquelle ? 

Avez-vous des haltères à ressorts perfectionnés ? 

Avez-vous le livre : Comment on devient beau et fort, de Surier ?. 

Désirez-vous grandir ? 

PRIX DE L’ABONNEMENT : 3 mois de cours complet, le même que celui qui se 
donne dans les Ecoles de Culture physique du Professeur Desbonnet. Prix : 15 fr. 

3 mois de Cours complet avec indication du régime à suivre, alimentation, etc. Prix : 30 fr. 














































LA FORCE POUR TOUS 

Traité Pratique et Élémentaire de Culture Physique 

par Albert SURIER 

Auteur du livre Comment on devient beau et fort qui a été tiré à 9 éditions, formant en tout 

SOIXANTE MILLE EXEMPLAIRES 

“ LA FORCE POUR TOUS ” est un magnifique ouvrage de 148 pages 

contenant 160 PHOTOGRAPHIES et GRAVURES 


table: des matières 

Première partie : i. Définition et but de la Culture Physique. — 2. Les éléments du bonheur. - 


•Ce 


que veut donner la Culture Physique. — Exemples de'sujets formés par elle. — 3. L’air et la respi¬ 
ration. — 4- Nécessité de 1’exerrice. — 5. La gymnastique de la force et la gymnastique de la grâce. 

— Leur synthèse dans la Cul ure physique. —6. Les méthodes scientifiques d’éducation physique. 

— 7. La méthode du professeur Desbonnet. — 8. La cuiture physique médicale. — 9. Résultats 
obtenus. — 10. Les Écoles de Culture physique. — 11. De l’entrainement rationnel. — Conseils aux 
débutants. — 12. L’entrainement selon les tempéraments. — i3. Méthode du professeur Desbonnet, 
arrangée et simplifiée an point de vue pratique. — Exercices à exécuter chez soi ou dans une 
école pour obtenir un développement musculaire complet. — Les exercices avec haltères à ressorts 

— Les exercices à mains libres. — Exercices aux caoutchoucs. — Exercices aux développeurs, 
extenseurs, etc. — 14. Peut-on grandir? — Les exercices de grandissement. — i5 La poignée 
d’Hercule. — Exercices stat ques. — Exerce es de vitesse. — 16. La bobine Andrieu. — 17. Les 
exercices contre l’obésité. — 18. L’entrainement par correspondance. 

Deuxième partie : 19. Les soins de la peau. — Les bains d’air chaud, les bains de vapeur, les ther¬ 
mes des anciens, le bain thermal actuel. — 20. Le massage, les différents procédés, le massage 
vibratoire. — 21. L’alcoolisme, ses conséquences. — 22. L’hérédité pathologique et la culture phy¬ 
sique. — a3. Les sports et la culture physique. — 24. Valeur morale de l’enlraunement. — 25. Rap¬ 
ports intimes de la force et de la beauté. — 26. Création d’écoles de Culture physique. — 27. Les 
maitres. 

Ce livre est envoyé franco et par retour du courrier h toute demande accompagnée d’un 
mandat-poste de 3 fr. 95 au nom de la Librairie Athlétique, 48 , Faubourg 
Poissonnière, PARIS. 


Un nouveau Livre 


La SANTÉ par la FORCE 


Par le D r J. RUFFIER 


Extrait de la table des matières: 

Première partie. Préliminaires. — La lutte pour la santé. — Faut-il faire de l’exercice ? 77 Le 
sport n’est favorable qu’aux bonnes musculatures. — Une histoire de tous les jours. — L^équilibre 
de l’esprit par les exercices du corps. — La faiblesse physique n’est pas une tare indélébile. 

Deuxième partie. Les procédés d’éducation physique. — La gymnastique de bébé. — La gymnas¬ 
tique des bambins; les exercices respiratoires. -- L’épaule trop haute, le dos rond et le gros 
ventre. — La culture physique des adultes : la tête et les muscles. — Importance du volume mus¬ 
culaire. 

Troisième partie. L'entrainement et les sports. — Les méthodes de développement musculaire. — 
Les poids lourds. — Les exercices à mains libres. — Les poids légers. — La morale par 1 hygiène 
physique. — L’âme sportive. — Les agrès. — La poitrine athlétique. — Le cœur athlétique. 

Les diverses formes de la fatigue. — L’essoufflement. — La courbature. — Le surmenage. — La 
fatigue nerveuse. — La vitesse. — L’endurance. — Le mauvais sport. — La fin d’une étoile. 

Quatrième partie. L'exercice physique souverain remède. — La physicothérapie. — La fâcheuse 
obésité. — L’odieuse tuberculose ; comment l’éviter. — Le meilleur sér um antitu berculeux ; la 
gymnastique respiratoire. — Le jus de la treille. — Peut-on fumer ? — ^a-fin d'Wi^iiopée. 

En vente à la CULTURE PHYSIQUE, 48, Faubourg El 
contre un mandat de 2 fr. 75, francoy 









LE GRANDISSEUR 


du Professeur DESBONNET 


Vous pouvez tous grandir de 3 centimètres en un mois 
en vous servant du « Grandisseur », appareil inventé par 
le Professeur Desbonnet. 

Si extraordinaires que paraissent ces paroles, elles sont vraies, et nous allons faire une 
comparaison pour en prouver la justesse. 

Si quelqu’un avait dit, il y a cent ans, que nous arriverions à rouler à 120 kilomètres à 
l’heure sur des voitures sans chevaux, qui l’aurait cru? Il eût été traité de fou. Aujourd’hui 
on peut prédire une vitesse de 3 oo kilomètres à l’heure dans quelques années, sans que 
personne ose affirmer le contraire. De même, personne ne pouvait prévoir le développement 
actuel des sports. Les méthodes scientifiques actuellement en usaqe pour développer le corps 
ont fait suffisamment leurs preuves pour ne plus soulever aucune objection. On développe le 
corps humain, on travaille le muscle, on le pétrit comme un statuaire pétrit sa glaise. 

Le Professeur Desbonnet cherchait depuis longtemps la solution de ce problème : 
« Puisque l’on peut faire élargir la cage thoracique et qu’on peut changer la position des os 
par des exercices appropriés et en fortifiant certains muscles, pourquoi ne pourrait-on pas 
redresser la colonne vertébrale, soulager les disques intervertébraux qui sont placés comme 
des coussinets entre chaque vertèbre pour donner de l’élasticité à la colonne vertébrale ? » 
Après bien des expériences sur lui-même, il synthétisa dans un appareil très simple le fruit 
de ses recherches, et c’est ainsi qu’il s’aperçut que, vers la quarantaine, il avait pu, en quelques 
mois de travail régulier, redresser les courbures de sa propre colonne vertébrale, soulager 
les disques intervertébraux, en un mot augmenter sa taille, ce qui eut pour effet de le faire 
grandir de 3 centimètres. 

Après ces résultats concluants sur un homme d’âge mûr, on pouvait prévoir que sur tous 
les hommes, à plus forte raison les jeunes gens, les résultats seraient encore plus efficaces 
et voilà comment aujourd’hui nous présentons au public cette invention très simple par elle- 
même, mais que, comme l’œuf de Christophe Colomb, il fallait trouver. 

Le Grandisseur du Professeur Desbonnet aura sa place marquée dans toutes les 
familles. Plus de dos ronds pour les enfants, plus de mauvaises attitudes pour les scolaires, 
plus de déviation de la colonne vertébrale ; plus de scolioses et autres affections résultant 
de 1 atrophie des muscles extenseurs. Par des mouvements bien compris et exécutés d’une 
façon rationnelle, les muscles extenseurs de la colonne vertébrale, faisant leur office main¬ 
tiennent en place les nombreuses vertèbres, soulagent de ce fait les disques intervertébraux 
et les laissent reprendre la place qu’ils devaient occuper normalement. Le Gi-nmlisaem-, 
repétous-le, est une merveille, et tous ceux qui l’essaieront cinq minutes chaque jour pen¬ 
dant un mois s’apercevront immédiatement que le mot de « merveilleux » n’a pas été usurpé 
par cet appareil. r 1 
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